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जखरंच आहे ना हे? मग त्यासाठी व्यायाम करणे आणि 
आहारसंतुलन राखणे हेही आपलंच काम आहे नाही का? 


प्रकाशकाचे मनोगत 


वाचक हो, श्री. सनत्कुमारांचे “व्यायामसूत्र" हे दुसरे पुस्तक तुमच्या 
हातात देताना अतिशय आनंद होतो आहे. त्यांच्या "फिटनेस कमवा, फॅट गमवा” 
या पहिल्या पुस्तकाला वाचकांचा प्रंचड प्रतिसाद मिळाला. या पुस्तकाच्या यशा 
नंतर वाचकांची मागणी येऊ लागली की व्यायामाच्या तंत्रशुद्ध सूत्रावर एखादे 
पुस्तक मिळावे. 

वाचकांची मागणी बघून आम्ही श्री. सनत्कुमारांना व्यायामावर आणखी 
एक सूत्रबद्ध पुस्तक लिहिण्यास सांगितले. त्यांनीही ते लगेच मान्य केले व पुस्तक 
लिहून पूर्ण केले. | 

या पुस्तकात लेखकाने अतिशय कमी शब्दांत आणि सोप्या भाषेत 
व्यायामाचे अनेक प्रकार आणि ते करण्याच्या पद्धती समजावून सांगितल्या आहेत. 
त्या सोबतच आपला आहार कसा असावा या विषयीही माहिती दिली आहे. 
व्यायामाची आवड असणाऱ्या आणि ती जोपासणाऱ्या सर्वांनाच हे पुस्तक अतिशय 
उपयोगी पडणारे आहे. “वरदा प्रकाशन” नेहमीच अशा उत्कृष्ट विषयांची पुस्तके 
प्रकाशित करीत आलेले आहे. 

*व्यायामसूत्र' हेही पुस्तक वाचकांच्या पसंतीस खरे उतरेल यात शंका 


नाही. 


-""” प्रकाशक 


प्रास्वविक 


वाचकहो, नमस्कार. माझ्या या आधीच्या 'फिटनेस कमवा” या पुस्तकाला 
तुमचा जो प्रतिसाद लाभला त्यामुळे मी न्यूट्रिशन या विषयावरही काही विचार 
मांडण्यासाठी तुमच्या भेटीला येणार होतो. पण मध्ये काही कारणांमुळे वरदा प्रकाशनाचे 
श्री. गौरव गौर यांना व्यायामाच्याबद्दलच एक पुस्तक छापणे अतिशय निकडीचे वाटले 
त्यामुळे ते पुस्तक काहीसे मागे पडले पण हे पुस्तक लिहून पुरे झाल्यावर मी त्याही 
पुस्तकाचे लेखन पूर्ण करीनच हे नक्की 

एक महत्त्वाची टीप अशी आहे की हे शास्त्र प्रामुख्याने इंग्रजी बोलणाऱ्यांचे 
शास्त्र आहे. त्यामुळे बहुतेक सर्व स्नायू आणि त्यांना व्यायाम देण्यासाठी वापरली जाणारी 
यंत्रे यांची नावे इंग्रजीमध्येच आढळतात. ही परिस्थिती चांगली नाही हे मला मान्य आहे; 
पण उपलब्ध असणाऱ्या वेळात त्यांच्यासाठी मराठीत नावे शोधण्याचा किंवा नव्याने ती 
तयार करण्याचा खटाटोप करण्याऐवजी प्रथम वाचकांना त्यांची योग्य ती माहिती द्यावी, 
असा मी विचार केला. ही नवी मराठी नावे जेव्हा उपलब्ध होतील तेव्हा ती वापरली 
जातीलच पण आता तरी आपण त्यासाठी फार आग्रही नसावे, एवढेच माझे म्हणणे आहे. 


- सनत्कुमार पुंडलिक 


प्रकरण पहिले 


वेट देनिंग 


वेट ट्रेनिंगचा अर्थ काय हे आता फार स्पष्ट शब्दांत वेगळे सांगण्याची गरज 
नाही. ज्या व्यायामात विविध जड वजने वापरून शरीराच्या स्नायूंना व्यायाम दिला जातो 
ते व्यायामप्रकार वेट ट्रेनिंग या प्रकारात जमा होतात. याविरुद्ध असणाऱ्या एरोबिक 
व्यायामांचा विचार आपण एखाद्या वेगळ्या पुस्तकात करू या म्हणजे इथे त्याबद्दल काही 
वेगळे लिहिण्याची आवश्‍यकता नाही, 

"फ्री वेटस आणि यंत्रे £ याचा विचार प्रथमच करायला हवा. मीच काय सर्वच 
ट्रेनरनी तुम्हाला हे आधीच सांगितले असेल पण ते पुन:पुन्हा सांगण्याच्या लायकीचे 
असल्याने समजून घेण्याची पहिली महत्त्वाची गोष्ट म्हणून मी तेच इथे पुन्हा सांगणार 
आहे 

“फ्री बेटस'ः तुमचे वजन कमी करून तुम्हाला फिट व्हायचे असेल तर 
त्यासाठी वेट ट्रेनिंबईतका उत्कृष्ट व्यायाम नाही. माझ्याप्रमाणे सर्वच ट्रेनरना 'फ्री वेटस' 
चा म्हणजे फक्त वजनांचा वापर करणे अतिशय आवडते कारण वजन कमी करण्यासाठी 
त्याच्याइतका परिणामकारक उपाय असा दुसरा काहीच नाही. अनेक लोकांना असे वाटते 
की जास्त वेळ एखादा व्यायाम केला की तो जास्त उपयुक्त होतो. प्रत्यक्षात त्याची 
उपयुक्तता रेझिस्टन्स' या एकाच घटकावर अवलंबून असते 

रेझिस्टन्स म्हणजे काय ? आपण वेट ट्रेनिंगदद्दल बोलत आहोत. 
उदाहरण घ्यायचे तर तुमच्याकडे १० किलो आणि २० किलो अशी दोन वेगवेगळी 
वजने आहेत. यापैकी १ ० किलोचे वजन उचलणे तुम्हाला सोपे आहे. मग ते घेऊन अर्ध्या 
तासाऐवजी एक तास केला तर तो आपल्याला फायदेशीर होईल असे तुम्हाला वाटण्याची 
शक्‍यता आहे. पण दुसरे वजन जे उचलणे तुम्हाला अवघड वाटते तेच वजन उचलून कमी 
वेळ व्यायाम केला तर त्याचा फायदा जास्त होतो. याचे कारण असे की व्यायाम किती वेळ 
केला याला खऱ्या अर्थाने फारसे महत्त्व नाही. तुम्हाला व्यायामात किती रेझिस्टन्स येतो 


व्यायाम सूत्र ७ 


यावर त्याच्या फायद्याचे गणित अवलंबून आहे. आपल्या उदाहरणातील दहा किलोंचे 
वजन फारसा रेझिस्टन्स करत नाही. याउलट २० किलोंचे वजन जास्त रेझिस्टन्स करते 
म्हणून ते घेऊन कमी वेळ व्यायाम केला तरी त्याचा जास्त फायदा होईल. 


हे वेट देनिंगचे पहिले तत्त्व आहे 

कमी रेझिस्टन्स वापरून यापेक्षा जास्त वेळ व्यायाम करायचा असे म्हटले तर तो 
व्यायाम वेट ट्रेनिंग किंवा अन-एरोबिक व्यायाम न राहाता एरोबिक किंवा कार्डिओ 
स्वरूपाचा व्यायाम होतो. 

एरोबिक किंवा कार्डिओ स्वरूपाचा व्यायाम म्हणजे काय ? एरोबिक 
व्यायामात प्राणवायूचा जास्तीत जास्त वापर करून शारीराचे सर्वसाधारण स्वास्थ्य कसे 
चांगले होईल यावर भर दिला जातो. यात प्रामुख्याने हृदय आणि रक्ताभिसरणाच्या 
यंत्रणेतील सर्व अवयव यांच्या स्वास्थ्यावर आणि बळकट होण्यावर भर दिला जातो. 
उदाहरणार्थ,रोज १ मैल, दोन मैल... चालणे हा एरोबिक व्यायाम आहे कारण त्यात 
प्राणवायू घेऊन सर्व हृदयक्रियांना बळकट केले जाते. याउलट वेट ट्रेनिंग हा अन- 
एरोबिक व्यायाम आहे. तो शरीराच्या स्नायू आणि हाडे यांचा विकास करण्यासाठी 
वापरता येतो. या व्यायामात रेझिस्टन्सला जास्त महत्त्व असून त्यामुळे विशिष्ट स्नायूंचा 
विकास होतो. संपूर्ण शरीरस्वास्थ्याचा विचार करायचा नसल्यामुळे या व्यायामप्रकारात 
प्राणवायूला फारसे महत्त्व नसते. 

कोणत्याही व्यायामात जास्त जास्त रीपिटिशन्स व्हायला लागली की तो व्यायाम 
एरोबिक स्वरूपाचा व्हायला लागतो. फ्री वेट्स वापरण्यातले धोके: काय सांगताय काय 
राव ? मग सर्वांनीच फ्री वेटस वापरावी की! त्यात कुठे माशी शिंकली? आहे त्याही 
प्रश्नाला उत्तर आहे. फ्री वेटस वापरणे हा फिट होण्याचा आणि फिट राहाण्याचा 
सर्वोत्कृष्ट मार्ग आहे यात शंका नाही पण तो एक धोक्याचा मार्ग आहे. अगदी लहानसे 
वजन घेऊन जरी तुम्ही व्यायाम करत असाल तरी तुमच्या लहानशा चुकीमुळेसुद्धा 
अपघात होऊन तुम्हालाच फार वाईट अश्ञी इजा होऊ शकते 

विचार करा : तुम्ही फार नाही, फक्त पाचच पौंडांच्या दोन डंबेल डोक्यावर 
नेण्याचा आणि खाली आणण्याचा व्यायाम करत आहात आणि काही कारणांमुळे तुमचे 
कॉन्सेन्ट्रेशन भंग पावले आहे; अशा स्थितीत तुम्ही डोक्यावर नेलेल्या डंबेलकडे तुमचे 
लक्ष नाही 

अशा वेळेला एखाद्या क्षुल्लक चुकीमुळेसुद्धा त्या डंबेल तुमच्या डोक्यावर, 
पायावर किंवा इतर कोणत्याही अवयवावर पडून जी दुखापत होईल तिचे स्वरूप केवळ 


व्यायाम सूत्र ८ 


तुमच्या नशिबावरच अवलंबून असते. ही जखम गंभीर असेल तर तुम्हाला दोनदोन 
तीनतीन आठवडे (कदाचित हॉस्पिटलमध्ये जाऊनही) उपचार करावे लागतात; त्यात 
बराच मनस्ताप होतो. तनस्तापही होतोच होतो. पैसा खर्च होतो; (काही लोक याला 
धनस्ताप म्हणतात) पण तोही परवडेल असे म्हणता येते. मग असे काय आहे की जे 
परवडण्यासारखे नसते? या प्रश्नाचे उत्तर अगदीच सोपे आहे: हॉस्पिटलमधील या दोन - 
तीन आठवड्यांच्या प्रदीर्घ काळात......... 

तुम्ही व्यायाम करू हाकत नाही. 

भूतकाळात जाऊन तो काळ पुन्हा 

मिळवता येत नाही त्यामुळे त्या 

काळाचे नुकसान कधीच भरून 

काढता येत नाही हे एक... 


आणि तुम्ही व्यायामात केलेली 
प्रगती पुन्हा शून्याच्या पायरीवर 
येते. हे शारीरिक नुकसानही 
कधीच भरून काढता येत नाही हे दुसरेः 
गेलेला काळ आणि हरपलेला फिटनेस यांचे नुकसान हे कधीही भरून काढता 
येईल अशा प्रकारचे नुकसान नाही. अगदी बनचुके असे ट्रेनर सुद्धा अशा 'सिली' चुका 
करू शकतात. अज्ञा परिस्थितीत नवशिक्यांना किती काळजी घ्यावी लागेल याचा विचार 
करा. अंगावर शहारा येतो. जो व्यायाम तुम्हाला फिट ठेवण्यासाठी करायचा असतो तोच 
व्यायाम तुम्हाला हॉस्पिटलमध्येही पाठवायला कारणीभूत होऊ शकतोहा हे ऐकल्यावर 
बरेच लोक आमच्या चिंटूच्या राजमार्गाने जायचा म्हणजे व्यायाम कधीच न करण्याच्या 
मार्गाने जातात. 
अर्थात हा दुसरा राजमार्ग दिसायला कितीही आकर्षक वाटला तरी तो फक्त 
ज्यांना आयुष्यात काहीच करायचे नाही अज्ञा चिंटूसारख्या रडतराउतांसाठी आहे. ज्यांना 
जीवनात काही ध्येयांची प्राप्ती करून घ्यायची त्यांनी संकटांना घाबरून चालणार नाही. 
आता आमच्या चिंदूबाळावर अशा कोरड्या उपदेशाने काही परिणाम होत नाही 
हे मला माहीत होते. पण त्याला मोटिव्हेट करण्याचा राजमार्गही मला माहीतच आहे ना? 
भारतीय, विशेषतः महाराष्ट्राच्या महापुरुषांच्या कथा निघाल्या की तो एखाद्या 
शाहिरासारखे पोवाडे गायला लागतो. मग त्याला व्यायामाकडे वळवण्यासाठी मी त्याला 
महाराष्ट्राच्या एका लोकदैवताचीच कथा ऐकवली. खरे म्हणजे हे इमोशनल ब्लॅकमेल 
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होते पण चिंटूच्याच वडिलांनी मला ते करायची “फुल परमिशन दिली होती. 

चिंटूचा वीक पॉइंट म्हणजे आपले बागंटि म्हणजे आपल्या सर्वांनाच पूज्य 
असणारे बाळ गंगाधर टिळक. या महाराष्ट्राचे महापुरुष असणारे लोकमान्य टिळक यांचा 
आत्मविश्वास इतका जबरदस्त होता की आकाश जरी कोसळून पडले तरी त्याच्यावर पाय 
देऊन पुन्हा उभे राहण्याची भाषा ते सहज बोलू शकत असत. 

एक थोर गणिती, एक थोर संस्कृतज्ञ, एक थोर तत्त्वज्ञानी, एक थोर 
खगोलशास्त्रज्ञ: या सगळ्या देणग्या त्यांना देवाने जन्मतःच दिल्या होत्या. दिली नव्हती 
ती या सर्व देणग्यांचा यथायोग्य वापर करण्यासाठी आवश्‍यक असणारी ठणठणीत 
प्रकृती. ती मिळवण्यासाठी टिळकांनी एक वर्ष पुस्तकी अभ्यास बाजूला ठेवून ते वर्ष फक्त 
व्यायामावर खर्च केले. आता ते खऱ्या अर्थाने किती 'बिझी' असायचे हे सर्वांनाच माहीत 
आहे. तेव्हा टिळकांपेक्षा सुद्धा 'मी जास्त बिझी असतो असं म्हणण्याचा वेडपणा कोणी 
करील असं वाटत नाही. त्यांच्यासारख्या राष्ट्रकल्याणाच्या कामात सतत गुंतलेल्या 
महापुरुषाला जर व्यायामाची इतकी गरज वाटते तर तुमचे आमचे काय असं मी चिंदूला 
म्हणालो. 

चिंदूला यापेक्षा जास्त काही सांगण्याची आवश्‍यकता नव्हती. तुम्हाला अजून 
काही गोष्टी ऐकायच्या आहेत का? नाही ना? मग डोळे पुसा तुमचे आणि व्यायामाला 
लागा. 

व्यायाम करण्यासाठी यंत्रांचा वापर ! फ्री वेटस घेऊन व्यायाम 
करण्यातला हा धोका लक्षात घेऊन अनेक कंपन्या वेगवेगळ्या प्रकारची यंत्रे डिझाईन 
करतात. बहुतेक सर्वच जिम्समध्ये ही यंत्रे उपलब्ध असतात. या यंत्रांचा वापर केला की 
व्यायामात इजा होण्याचा धोका फार मोठ्या प्रमाणात टळतो. 
| व्यायामासाठी यंत्रे वापरल्यामुळे काही तोटेही होतात; ते इथे सांगण्याची गरज 
नाही: त्या तोट्यांमुळे सर्वच ट्रेनर ती वापरण्याचे टाळतातही. पण प्रसंगाचे गांभीर्य पाहून 
तेही यंत्रांचा वापर करतातच हे लक्षात ठेवा. 

" व्यायाम करण्याचा उद्देश 
तुमचे शरीर सुदृढ करणे हा आहे. 
त्याला इजा होणे हा नाही. 

व्यायामात तुम्ही नवशिके असा किंवा बनचुके असा; शरीराच्या स्वास्थ्याबरोबर 
जुगार खेळू नका. तुम्ही व्यायाम करायलाच हवा. तो तुम्ही केलाच पाहिजे. त्यातही वेट 
. ट्रेनिंग केलेच पाहिजे. जमले तर फ्री वेटसचाच वापरही केलाच पाहिजे. तुम्ही तज्ज्ञ 
व्यायामपटू असाल आणि तुमचा आत्मविश्वास आणि तुमची एकाग्रता उत्कृष्ट असेल 
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तेव्हा तर जरूर फ्री वेटसचा वापर करा. पण जेव्हा जेव्हा तुम्हाला अगदी काडीइतकीही 
काही शंका असेल तेव्हा तुम्ही एक्स्पर्ट असलात तरी यंत्रांचाच वापर करा- पण काही केले 
तरी व्यायाम हा कराच करा. 
| ही यंत्रे विकत घेऊन घरीच व्यायाम करण्यात बराच वेळ वाचेल असे अनेक 

वर्कहोलिक लोकांना वाटू शकते. तसे ते काही प्रमाणात बरोबरही आहे. पण अनेक 
कंपन्यांनी एकाच व्यायामासाठी अनेक अशी अनेक व्यायामांसाठी अनेक प्रकारची अनेक 
यंत्रे तयार केलेली असतात. यापैकी सर्व प्रकारच्या यंत्रांची नुसती माहिती करून घ्यायचे 
म्हटले तर त्याला एक आयुष्य तरी पुरेल की नाही ते सांगता येणार नाही. त्यातील 
आपल्याला हवी ती यंत्रे निवडून त्यांच्यावर व्यायाम करण्यासाठी सुद्धा किती माहितीची 
गरज आहे ते सांगता येणार नाही. त्यामुळे तुम्हाला घरीच एखादी जिम तयार करायची 
असेल तर एखाद्या नामांकित व्यायामतज्ज्ञाच्या सल्ल्यानुसारच तिची सर्व रचना करा. 

दुसरं म्हणजे तुम्हाला जो व्यायाम करायचा असल तो पूर्णपणे तुमचे डॉक्टर 
आणि एखादा तज्ज्ञ ट्रेनर यांच्याकडून तपासून घ्या. नाहीतर उत्साहाच्या भरात तुम्ही 
तुम्हाला परवडत नसणारा व्यायाम करत बसाल. 

तेव्हा प्रत्येकच यंत्राचा जास्तीत जास्त चांगला उपयोग करून घेण्यासाठी त्याचे 
सर्व घटक, त्याची रचना, नेमके उपयोग या सर्वांचीच माहिती असणे आवश्‍यक आहे. ती 
माहिती करून घेण्याइतका वेळ तुमच्याकडे असेल तर काम काम म्हणून तुम्ही जे दिवसात 
करत असता ते नेमके असे चालते तरी किती वेळ? 

इतका वेळ तुम्ही केवळ या ज्ञानार्जनासाठी देणार असाल तर त्याऐवजी या 
यंत्रांचा माहिती करून घेऊन त्यांचा वापर करण्यातच ज्यांचा सगळा दिवस जिममध्ये खर्च 
होतो त्या ट्रेनर लोकांनाच भेटून त्यांच्या देखरेखीखाली पर्याप्त, सुरक्षित, आणि दर्जेदार 
व्यायाम केला तर त्यात तुमचे नेमके काय चुकेल हे कुणाला तरी सांगता येईल का? एक 
खरे की तुमच्या एकूण ज्ञानामध्ये या यंत्रांच्या यथायोग्य ज्ञानाची भरघोस भर पडणार नाही. 
पण ऑन द पॉझिटिव्ह साईड, तुम्हाला त्या प्रत्येकच यंत्राचा यथायोग्य वापर करता येईल 
हे काय कमी आहे? 

दुसरे म्हणजे ही यंत्रे फार महाग असतात म्हणून सर्वसामान्य लोकांना ती विकत 
घेऊन घरीच व्यायाम करणे अवघड असते. पण एखाद्या चांगल्या जिममध्ये ती उपलब्ध 
असतात. तुमच्या व्यायामावर देखरेख ठेवू शकतील असे ट्रेनरही असतात. तेव्हा हा पर्याय 
वरच्या पर्यायापेक्षा नक्कीच जास्त चांगला आहे, यात शांका नाही. कारण तो जास्त 
उपयुक्त, अतिशय सुरक्षित आणि वेळ वाचवणारा असा असतो. 

तिसरे म्हणजे चांगल्या, भव्य (आणि अर्थातच महागड्या) जिमला जाणे आणि 
तिथल्या सर्वोत्कृष्ट ट्रेनरच्या देखरेखीखाली व्यायाम करणे हे कितीही उपयुक्त असले तरी 
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ते फार थोड्या लक्ष्मीपुत्रांना जमू शकते , यात शंका नाही. ते ज्यांना जमेल त्यांनी मात्र ते 
अवइ्य नित्यनेमाने करावे. कारण फारच थोड्या काळात त्याचा फारच म्हणजे फारच 
आश्चर्यकारक फायदा होऊ शकतो असा माझा स्वतःचा अनुभव आहे. मात्र नित्य 
नियमाने जिमला जाणेही अनेक लोकांना परवडत नाही; पण म्हणजे मग त्यांनी 
व्यायामाकडे दुर्लक्षच करायचे का ? त्याच्या एकूण परिणामांचा विचार केला तर ते 
जास्तच महागात पडेल. त्याऐवजी तुमच्याकडे जेव्हा थोडेसे पैसे असतील/थयेतील तेव्हा 
एखाद्या ओळखीच्या ट्रेनरला तुमच्या शंका विचारून त्याचा सल्ला घ्या. तुमच्या 
डॉक्टरांचा तर सल्ला घ्यायलाच हवा. यासाठी पैसे नाहीत हे कारण कुणीही कधीही ऐकून 
घेणार नाही 
माझ्या माहितीतील बहुतेक सर्व ट्रेनर स्वभावाने चांगले आहेत. त्यांनाही या 
अडचणी समजतात. तुम्हाला मदत करण्याचीही त्यांना इच्छा असतेच. पण त्यांनाही पोट 
आहे, त्यांच्यावरही कुटुंबियांची जबाबदारी असते एवढे मात्र लक्षात ठेवा. शिवाय यातही 
चांगली आशादायक गोष्ट म्हणजे सर्वांच्याच खिशाला परवडू शकतील अशी अनेक 
पॅकेजेस सहा सहा महिन्यांसाठी किंवा संपूर्ण वर्षासाठीही अनेक लहानलहान पण 
चांगल्या जिम्स देतच असतात. एकूणच फॅशनेबल कपडे आणि हॉटेलिंग यांच्यावर 
होणारा आपला वर्षाकाठचा सर्व खर्च लक्षात घेतला तर ही पॅकेजेस फारच स्वस्त पडतात 
असे लक्षात येईल. त्यांचा जास्तीत जास्त फायदा करून घ्या. तेही ज्यांना जमणार नाही 
अशा लोकांनी मात्र घरीच जमेल तसा व्यायाम करावा. त्यासाठी त्यांनी माझ्या पुस्तकातील 
आणि वेगवेगळ्या लेखात दिलेल्या सूचनांचे अवश्‍य पालन करावे. कारण मीही 
साधारणपणे अशाच वाचकांसासाठी लिखाण करत असतो. 
... काही झाले तरी व्यायाम करतच राहा. 
तो प्राणवायुडइतकाच आवडयक आहे. 
फक्त एक लक्षात ठेवा : 
कोणत्याही क्षणी व्यायामाच्या कोणत्याही 
स्टेजला कोणतीही झारीरिक अडचण 
उद्धवली तर त्या क्षणीच तुमचे डॉक्टर 
आणि तुमच्या ओळखीचा कोणाही 
चांगला देनर यांचे सल्ले अवबड्य घ्या 
आणि त्यांचे तंतोतंत पालन करा, | 
मग त्यात कितीही खर्च झाला तरी चालेल 
कारण तुमच्या स्वास्थ्यापेक्षा पैशाला 
कधीही जास्त किंमत देता येणार नाही. 
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'कम्पाउंड व्यायामाचे पहिले महातत्त्व $ ट्रेनिंग करताना जास्तीत जास्त 
स्नायूंना कमीत कमी वेळात जास्तीत जास्त परिणामकारक व्यायाम देता आला पाहिजे हे 
लक्षात ठेवा. 


पिवळे 
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प्रकरण दुसरे 
पायांचे व्यायाम 


शरीरातील एकूण स्नायूंचा विचार केला तर त्यातील ६० टक्‍क्‍यांपेक्षा जास्त 
स्नायू हे फक्त पाय या एकाच भागात आढळतात. त्यामुळे पायांना व्यायाम देणे हा 
ट्रेनिंगचा सर्वांत मोठा घटक आहे 

पायांचे महत्त्व £ पायांच्या हालचालींमुळे शरीराचा बेसल मेटॅबॉलिझमचा 
ज्याला आपण चयापचयाची क्रिया म्हणतो तिचा वेग तर वाढतोच वाढतो. पण 
वेटट्रेनिंगप्रमाणे कार्डिओ-व्हॅस्क्युलर (एरोबिक) व्यायाम करण्यासाठीही पायांच्या 
स्नायूंचाच विचार करावा लागतो. तेव्हा या व्यायामात एकाच वेळी वेटस आणि कार्डिओ 
यांचाही काही व्यायाम केल्याचा फायदा होतो. पायांवरच शरीराच्या हालचालींची प्रमुख 
जबाबदारी असल्यामुळे शरीर या इमारतीचे ते खांब असतात त्यामुळे ते भक्‍कम असावेच 
लागतात. | 

पायांचे व्यायाम केल्याने कमरेच्या खालच्या शरीरातील स्नायूंचा तर मोठा 
विकास होतोच पण बोनस म्हणून कमरेच्या वरच्या भागातील स्मायुंचाही बराच विकास 
होतो. त्यामुळेही असेल कदाचित पण का कोण जाणे, उत्कृष्ट विकास झालेल्या पायांमुळे 
सर्वसामान्यपणे सर्वच हारीराला एक विशिष्ट आकर्षकता येते असेही दिसून येते. यात 
विकसित अशा पायांचा फार मोठा वाटा असतो. हळद प्यायल्यावर लोक गोरे होतात असे 
म्हणतात; ते खरे असो वा नसो; पण पायांचा उत्कृष्टपणे विकास झालेला असेल तर असे 
लोक आकर्षक दिसतात असा अनुभव आहे. अज्ञा शरीरासाठी त्यामुळे सर्व ट्रेनर कमीत 
कमी सुरुवातीच्या काळात तरी पायांच्या व्यायामांनाच प्राधान्य देतात असे दिसते. 

पायांची योग्य ती काळजी घेतली नाही तर घोटा, गुडघा, हिप अशा 
अतिमहत्त्वाच्या सांध्यांवर पडणाऱ्या भारामुळे ऑस्टिओ-आर्थिरायटिस यासारख्या 
रोगांचा प्रादुर्भाव होतो. ते अतिशय वेदनाकारक असतात त्यामुळे माणसाचा दिवसाचा 
बहुतेक सर्व वेळ केवळ वेदनाशामक औषधे घेण्यातच जातो. अशा माणसाला क्वालिटी 
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टाईम म्हणून जे काही म्हणतात त्याचा फारसा लाभ कधीच मिळत नाही. त्याच्या 
किरकिरीने घरातल्या आजूबाजूच्या माणसांनाही बराच त्रास होतो. तेव्हा आनंदयात्रा 
करण्याची इच्छा करणाऱ्या सर्वांनीच पायांच्या व्यायामाचा विचार प्रथम करायला हवा. 
यामुळे केवळ वेट ट्रेनिंगचाच नाही तर कार्डिओ व्यायामांचाही सखोल विचार 
करून व्यायामाची यंत्रे तयार करणाऱ्या बऱ्याच कंपन्या या यंत्रांचा आराखडा तयार 
करतात कार्डिओ व्यायामांसाठीसुद्धा पायांचा वापर करणारी यंत्रेच मोठ्या प्रमाणात 
मॅन्युफॅक्चर करतात 
प्रिफर्ड साईड्स £ लेफ्टी ऑर राइटी? प्रत्येक व्यक्तीची एखादी कितीही 
उपयुक्त असले तरी 'प्रिफर्ड साईड' असते. उदाहरणार्थ, काही लोक जन्मतःच डावरे 
असतात त्यांना त्यांच्या कामात डाव्या हाताचा तर इतरांना त्यांच्या उजव्या हाताचा वापर 
करणे आवडते. याचे कारण असे की जन्मत:च त्यांच्या त्या हातात किंवा पायात जास्त बळ 
असते. व्यायाम करणाऱ्या बहुतेक सर्व लोकांना त्यात डाव्या किंवा उजव्या हाताचा वापर 
करण्याची इच्छा असते कारण ते त्यांना जास्त सोईचे असते. पण साधा विचार करा. तुम्ही 
डावरे असाल तर त्याचा अर्थ तुमचा डावा हात आधीच तुमच्या उजव्या हातापेक्षा जास्त 
बळकट, जास्त कार्यक्षम असा असतो. त्यालाच तुम्ही व्यायाम द्यायचं म्हटलं तर तो 
जास्तच बळकट होत जाईल आणि तुमच्या शरीराची स्वाभाविक सिमेट्री बिघडत जाईल. 
तो वेडेपणा होईल. 
तेव्हा तुम्ही डावरे असाल तर प्रथम तुमच्या उजव्या हाताला, उजव्या पायाला 
व्यायाम द्या. त्यामुळे तुमच्या शरीराची उजवी बाजूसुद्धा बळकट होत जाईल आणि 
तुमच्या शरीराची सिमेट्री बिघडणार नाही 
तुम्ही डावरे असाल तर डावा हात/पाय 
हा तुमचा 'प्रिफर्ड' हात/पाय आहे 
या उलट तुमचा उजवा हात/पाय हा 
तुमचा वर्किंग हात/पाय' आहे असे 
म्हणता येईल, 
या उलट इतर लोकांच्या बाबतीत त्यांचा उजवा हात/पाय हा प्रिफर्ड असून 
त्यांचा डावा हात/पाय हा त्यांचा “वर्किंग” हात/पाय आहे असे म्हणावे लागेल. 


या पुढच्या वर्णनांमध्ये 
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'प्रिफर्ड' आणि 'वर्किंग' या शब्दांमधील 
'हा फरक काळजीपूर्वक लक्षात ठेवा; 
तुमच्या देहाची सिमेद्री त्यावरच 
अवलंबून आहे हे कधीही विसरू नका. 


पायांचे स्नायू आणि त्यांची कार्ये : खरे पाहिले तर या विषयात फार 
कुणाला काही इंटरेस्ट नसतो. फक्त वर्गातील पहिला नंबर मिळवण्यासाठी वर्गातील ज्या 
चार- पाच विद्यार्थ्यांची चुरस चालेली असते तेवढेच फक्त या स्नायूंची नावे, कार्ये इत्यादी 
गोष्टी फार उत्साहाने कुठेही, केव्हाही बोलत असतात. पण ते विद्यार्थी सोडले तर अगदी 
व्यावसायिक ट्रेनरसुद्धा आवर््‌यकता असल्याखेरीज अशा गोष्टींचा उच्चारसुद्धा करत 
नाहीत. ः 

पायांच्या क्षेत्रात क्वाड़ायसेप्स, ग्ल्यूटस्‌, रेक्टस फेमोरिस आणि हॅमस्ट्रिंगस्‌ हे 
प्रमुख स्नायू असतात. त्यांचे प्रमुख काम अर्थातच शारीराचा भार सांभाळणे हे आहे. दुसरे 
म्हणजे घोटा, गुडया आणि हिप या तीन महत्त्वाच्या जॉइंटसप्रमाणे पावले, पाय आणि 
कंबर यांची हालचाल करणे हे यांचे काम आहे. 

खरे म्हणजे एका वेळी एकाच स्नायूला व्यायाम देऊन त्याचा विकास करावा हा 
राजमार्ग मानावा लागेल पण सध्याच्या 'घटिका गेली, पळे गेली तास वाजे ठणाणा । 
आयुष्याचा नाश होतो ......' हे जपण्याच्या या दिवसांमध्ये इतका वेळ चर्चा करण्याची 
चैन कुणाला परवडेल? त्यामुळे एका वेळेला जास्तीत जास्त स्नायूंना व्यायाम मिळावा 
यासाठी ट्रेनर लोक कम्पाउंड व्यायाम डिझाइन करतात. त्यामुळे एकच व्यायाम 
करतानाही अनेक स्नायूंवर ताण पडून त्यांनाही व्यायाम होतो. अर्थात त्यालाही काही 
अपवाद असतातच.... असणारच; आमचं सर्वच काम इतकं सोपं झालं तर आम्हाला 
देवाची तरी आठवण ती कशासाठी येईल? वर म्हटल्याप्रमाणे हॅमस्ट्रिंगस हा असा एक 
स्नायू आहे की ज्याला एकट्याला व्यायाम देण्यासाठी कोणताही कम्पाउंड व्यायाम 
डिझाइन करता येत नाही. पण इतर स्नायूंना लक्ष्य करून डिझाइन केलेल्या 'स्क्वॉट्स', 
लंजेस यासारख्या कम्पाउंड व्यायाम वापरून हॅमस्ट्रिंगसना सुद्धा बऱ्यापैकी व्यायाम देता 
येतो. पण हरकत नाही : आपण हॅमस्ट्रिंगसाठी मुद्दाम दुसरे व्यायाम डिझाइन करू 
दाकतोच ना? हो की नाही ? 

'काही मूलभूत सूचना :£ एक लक्षात घ्या की प्रत्येक व्यक्तीची उंची, वजन 
वगैरे सर्वच गोष्टी वेगवेगळ्या असतात. त्यामुळे “पाय काही प्रमाणात विस्तृत अंतरावर 
ठेवा? यासारखी वाक्ये निरर्थक असतात कारण त्यातील कोणत्याही शब्दाचा निश्च्चित 
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असा अर्थ करता येत नाही. “पायात दोन फूट/अडीच फूट/तीन फूट अंतर ठेवा” असेही 

म्हणता येत नाही कारण तश्ञा वाक्यातील शब्दांचे अर्थ अडीच फूट, तीन फूट असे एकाच 

ठराविक एककात लावणे अडाक्‍्य असते. 

पण तुमचा ट्रेनर जेव्हा तुम्हाला सांगतो की “पायात योग्य ते अंतर ठेवून उभे 
राहा” तेव्हा त्याला काय म्हणायचे ते तो समजावून सांगतो. 

त्याचे ते वाक्य समजण्यासाठी 

: (3 तुमच्या स्वत:च्या खांद्यांची एकूण रुंदी मोजून घ्या. समजा ती 

(अडीच फूट आहे. तसे असेल तर तुमचे पाय सुमारे पावणे तीन फूट किंवा फारफार तर 
तीन फूट इतक्या अंतरावर ठेवा 

(यापेक्षा त्यातील अंतर कमीजास्त करू नका; 

(0फक्त यातच, अजून एक महत्त्वाचे म्हणजे या उपलब्ध अंतरांपैकी जे तुम्हाला जास्तीत 
जास्त सोईस्कर वाटेल असे अंतर तुम्ही तुमच्या स्वत:च्या अनुभवाने ठरवा-कोणत्याही 
परिस्थितीत ते मला, तुमच्या ट्रेनरला किंवा विशेषत: तुमच्या मित्रमैत्रिणींना ठरवू देऊ 
नका. 

(0) अशा प्रकारे वैयक्तिक रीतीने तुमच्या खांद्याची एकूण रुंदी समजावून घेल्यावरच 

तुम्हाला सुलभ, सोईस्कर आणि आरामशीर असा स्टान्स घेता येईल. 

( महत्त्वाचे म्हणजे असा स्टान्स घेऊन उभे राहिल्यानंतरच व्यायामाला सुरुवात करा. 
अन्यथा त्यात फारसे समाधान मिळणार नाही. 

पायांत योग्य ते अंतर असताना तुम्हाला जास्तीत जास्त वजन उचलता येते. 
त्यापेक्षा जास्त अंतर असताना हालचालीची आणि सामर्थ्याची ही नैसर्गिक मर्यादा कमी 
कमी होत जाते. 

पायांतील हेच अंतर कमी केले तर खाली बसणेच अशक्य होते आणि पायांवर 
निष्कारणच ताण पडतो. या सर्व चुका टाळणे सोपे असले तरी बेफिकीरी, अज्ञान, 
विचलित चित्त अशा अनेक कारणांमुळे ते जमेलच असे नाही. फक्त प्रसन्नचित्ताने, पूर्ण 
एकाग्रतेने आणि प्रत्येक गोष्टीची योग्य ती काळजी घेऊन केलेला व्यायाम अंगी लागतो. 
तेव्हा या निसर्गनियमांच्या विरोधात वागू नका. याप्रमाणे “योग्य ते वजन घ्या' याचा अर्थ ते 
वजन तुम्हाला उचलण्यास फार हलके किंवा फार जड वाटता कामा नये. ते हलके असेल 
तर तुमच्या स्नायूंना व्यायामच होणार नाही. या उलट ते फार जड असून तुम्हाला 
उचलताच येत नसेल तर तुम्हाला नको असणारी इजा होण्याची शक्‍यता मात्र जास्त होते. 
इतर गोष्टींप्रमाणे हेही तुमच्या वैयक्तिक अनुभवानेच ठरवा. धोके आणि. इजा 
टाळण्यासाठी- 
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कमीत कमी सुरुवातीला तरी हाक्‍्यतोबर 
'एखाद्या देंड देनरच्या देखरेखीखालीच 
व्यायाम करा आणि त्याच्या सूचनांचं 
तंतोतंत पालन करा. 
व्यायामाचे वर्णन 
कोणताही व्यायाम करताना फक्त 
त्याच्यावरच लक्ष एकाग्र करा. चित्त 
विचलित होत असताना व्यायाम 
केला तर त्यात झारीरिक इजा 
होण्याचा फार मोठा धोका असतो. 
पायांचे व्यायामप्रकार: 
स्क्वॉट्स : कम्पाउंड व्यायामप्रकारांमधील हा सर्वश्रेष्ठ व्यायाम आहे यावर 
सर्वच व्यायामतज्ज्ञांचे एकमत आहे. हा व्यायाम करताना क्वॉडस, ग्ल्यूटस आणि 
हॅमस्ट्रिंग्स या सर्वच स्नायूंचा वापर होतो. 
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याने गुडघा आणि हिप यांच्यावर ताण पडून त्यातील स्नायूंना व्यायाम मिळतो. 
यामुळे शरीराला सर्वांत जास्त फायदा होतो म्हणून इतर व्यायाम करणे अशक्य झाले तरी 
हा एक तरी व्यायाम अवइ्य केलाच पाहिजे. 
वर्णन : या व्यायामासाठी काही वेगळ्या उपकरणांची 
गरज नसते. हे तुम्ही पाहिलेच आहे.तरीही एखाद्या 
चांगल्या जिममध्ये तीही मिळतात. तेव्हा..... 
१.जिममधील किंवा तुमच्या घरातील रॅकमधून योग्य त्या वजनाचा एक 
व्यायामाचा लोखंडी बार घ्या. तो तुमच्या खांद्याच्या किंचित वरच्या पातळीवर धरा. ही 
.. पातळी किती असावी हे तुम्हीच तुमच्या अनुभवाने ठरवायचे आहे. हे झाल्यावर शेजारच्या 
फोटोत दाखवल्याप्रमाणे उभे राहा. 
२.तुमच्या खांद्यांच्या एकूण लांबीपेक्षा किंचित जास्त अंतर ठेवून उभे राहा. या 
वेळी पायांची बोटे किंचित बाहेरच्या दिशेने वळतात. त्यांना विरोध करू नका. मुद्दाम 
सरळ पावले करून उभे राहायचा प्रयत्न करू नका. 
३.आता खाली बसण्यासाठी म्हणून सावकाश सर्व हारीर जमिनीकडे आणा, 
पण प्रत्यक्षात खाली बसू नका. पायाचे तळवे जमिनीला टेकलेले / चिकटून असे ठेवा. 
त्यामुळे डोकं सरळ रेषेतच खाली येईल. 
४.गुडघे आपोआपच बाहेर येतील; मात्र ते फार वाकवू नका आणि पाठीला एक 


छान नैसर्गिक बाक येईल तो क्षणभर तसाच राहू द्या. या वेळी हीच पाठीची नैसर्गिक 


: अवस्था असून हिच्यामुळे पाठीचा कणा (5011181 ९010) सुरक्षित राहतो. 
५.काही क्षण या पोझिशनलाच राहिल्यावर नंतर एकाएकी शरीराचं सर्व वजन 
उचलून पहिल्यासारखे सरळ उभे राहा. या सर्व प्रक्रियेत पायाचे तळवे जमिनीला टेकलेले 


असेच ठेवा. मुख्य म्हणजे हारीर वर उचलताना आवश्‍यक असणारी ताकद या 


तळव्यातूनच निर्माण करा. तळव्याने जमिनीला खाली ढकलताना त्या तुमच्या क्रियेची 


प्रतिक्रिया म्हणून जमीन हारीराला वर ढकलत जाते ,हे तुम्हाला माहीतच आहे 


६.खाली बसताना आणि पुन्हा वर उठून उभे राहाताना गुडघे आणि कंबर याचे | 


जोड स्वाभाविकपणे एकाच वेळी हालचाल करतील. ते तसे होणेच फार उपयुक्त आणि 


सुरक्षित असते 

७.खाली बसताना तुमचे गुडघे सतत पायाच्या बोटांच्या दिशेनेच जात असतील 
याची काळजी घ्या. या गोष्टी साध्या वाटतात पण लक्ष विचलित झाल्यास त्यात चुका 
होऊन इजा होण्याची शक्‍यता वाढते. 
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॥ 


८.या संपूर्ण प्रक्रियेत मस्तक स्थिर ठेवून समोर सरळ पाहात उभे राहा. इतर 


दारीराला बाक आला तरी मानेला कधीच बाक येता कामा नये. 
९.उभे असताना श्वास घ्या. खाली बसताना श्वास सोडा. आणि नंतर पुन्हा 


उठताना श्वास घ्या. संपूर्ण व्यायामात *्वासोच्छवासाचा हाच क्रम ऱ्हिदममध्ये चालू ठेवा. 


व्यायाम दुसरा : लंजेस 


लंजेस हा स्क्वॉटचाच एक प्रकार म्हणायला हरकत नाही. त्यामुळे या 
प्रकारातही क्वाडूस, ग्ल्यूटस्‌, आणि हॅमस्ट्रिंग यांचा वापर होत असतो. स्क्वॉटच्या काही 
प्रकारात पाठीला यंत्रांचा आधार मिळून ते अतिशय सुरक्षित होतात. लंजेसमध्ये मात्र 
पाठीला असे संरक्षण मिळत नाही. | 
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लंजेसचे वर्णन: 


१.सुरुवातीला नेहमीसारखे दोन्ही पायांत पर्याप्त अंतर ठेवून उभे राहा. 
रॅकमधून डंबेल्स किंवा एक लोखंडी बार घेऊन तो खांद्यावर धरून उभे राहा. 

२.नंतर तुमचा 'वर्किंग' पाय; प्रिफर्ड पाय नव्हे (तुम्ही डावरे आहात का? याचे 
डिस्कशन आठवते का ? तुम्ही डावरे असाल तर तुमचा उजवा पाय हा तुमचा 'वर्किंग” 
पाय आहे) पुढे ग्लाइड करत साधारणपणे तुमची मांडी जमिनीला समांतर होईल इतक्या 
अंतरापर्यंत नेऊन तिथे थांबा, तुमच्या पायाचे तळवे जमिनीला चिकटलेले असले 
पाहिजेत. . 
३./वर्किंग' पाय पुढे नेताना त्याचा गुडघा त्याच्या बोटांच्या पुढे जाईल इतके 
लांब जाऊ नका- मग मांडी जमिनीला समांतर राहात नाही. 

४.स्क्वॉटप्रमाणेच लंजेसमध्येसुद्धा तुमच्या पाठीला एक नैसर्गिक बाक येईल. 
या वेळी तुमच्या खांद्यावरील लोखंडी बार बरोबर तुमच्या मांडीच्या मध्यबिंदूला 
. काटकोनात ( हा एक काटकोन त्रिकोण आहे. त्यातील काटकोन असा दाखवला जातो ) 
जोडतो. 
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५.तुमच्या पाठीला आलेला बाक सर्व लंज पूर्ण होईपर्यंत कायम ठेवा. 

६.ही पोझिशन पूर्ण झाल्यावर काही क्षणांनी पुन्हा तळव्यांचा वापर करत शरीर 
वर उचला आणि तुमच्या मूळ पोझिशनला येऊन उभे राहा. 

७.लक्षात ठेवा उठताना श्वास सोडायचा आहे तर बसताना श्वास घ्यायचा 
आहे. 


व्यायाम प्रकारः स्टिफलेग डेडलिफ्टः 

स्टिफलेग डेडलिफ्ट हा कम्पाउंड व्यायाम. त्यात प्रामुख्याने ग्ल्यूट्सचा तर 
थोड्या प्रमाणावर हॅमस्ट्रिंग्सचा वापर केला जातो. पण हॅमस्ट्रिंगसाठी यात आयसोलेदान 
करता येत नाही. हिप एक्स्टेंशनमध्ये हॅमस्ट्रिंगचं काम केवळ ग्ल्युटसला मदत करण्याचे 
आहे. 


-<€९२७० ॥»>ल० 
झालांळषां 
-८370६२$1 ९०॥1 
-[16२८1९८4 (॥159 
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वर्णन: 

१) चित्रात दाखवल्याप्रमाणे प्रथम पायांत योग्य ते अंतर ठेवून उभे राहा. हातात 
एक बारबेल किंवा डंबेल घेऊन उभे राहा. या स्थितीत तुमचे कोपर किंवा गुडघे कोणत्याही 
प्रमाणात न वाकता सरळ ठेवावे लागतील. 'डेड” याचाच अर्थ 'सरळ' असा आहे. 

२) आता बॅलन्स जाऊ न देता हिप्स मागे घेण्याचा प्रयत्न करा. फक्त हिप मागे 
जायला पाहिजे बाकीचे सर्व वरचे शरीर स्थिर राहील. डोके तर स्थिर ठेवायलाच पाहिजे. 

अशा आकाराचा नैसर्गिक बाक येईल. 

३) या हालचालिंमुळे तुमच्या हातातील डंबेल्स किंवा बाबेल आपोआपच 
जमिनीच्या दिशेने उतरतील. कधी कधी ती शरीरापासून दूर जाण्याचीही शक्‍यता असते. 
पण कोणत्याही परिस्थितीत ती तुमच्या शरीरापासून दूर जाता कामा नये. ती तुमच्या 
हाताला धरून लोंबकळत आहेत असे वाटायला हवे. 

४) तुमच्या हालचाली योग्य रीतीने होत असतील तर तुमचा तोल न जाता 
तुमच्या हातातला बार गुडघ्यांच्या किंचित्‌ खालच्या पातळीपर्यंत येईल. 

५) या पोझिशनमध्ये हातातील वजने तशीच लोंबकळती ठेवून फक्त हिप पुन्हा 
दाक्‍य तितक्‍या वेगाने पूर्वीच्या स्थितीला आणा. म्हणजे तुम्हाला पुन्हा सुरुवातीच्या उभे 
असण्याच्या स्थितीत येता येईल इथे हा व्यायाम पूर्ण होतो. या वेळेला हातातील वजने 
आपोआप वर खेचली जातील पण त्यांना शरीरापासून दूर जाऊ देऊ नका. 

६) सुरुवातीला सर्व गोष्टी करणे अवघड जाईल हे स्वाभाविक आहे पण काही 
काळानंतर जसजसा तुमचा सराव वाढत जातो तसतसा हा व्यायाम सोपा वाटायला 
लागतो. 

सर्वसामान्यपणे नॉर्मल लोकांना हा गुडघा पूर्णपणे वाकवता येतो. पण बऱ्याच 
व्यक्तींना गुडघेदुखीचे विकार असतात. त्यामुळे त्यांना गुडया ९० अंद्यापेक्षा जास्त 
वाकवता येत नाही अशा लोकांसाठी हा व्यायाम फार उपकारक होतो. 

व्यायामप्रकार: लेग प्रेस: 

हा व्यायाम फक्त यंत्राच्या साहाय्याने केला जातो. यातील जे वजन ढकलायचे 
असते ते पुढेमागे सरकण्यासाठी धातूच्या एका चौकट फ्रेममध्ये बसवलेले असते त्याला 
स्लेड म्हणतात. 'स्लेड' हे एक वाहन आहे हे स्लेडसुद्धा वजनाचे वाहनच असते. 


व्यायाम सूत्र २४ 


या व्यायामात गुडघा आणि हिप या दोन्ही अवयवांना व्यायाम मिळतो 
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लेग प्रेस हा व्यायाम फक्त त्यासाठी मुद्दाम तयार केलेल्या यंत्रावरच करता 
येतो. याचे दोन फायदे आहेत एक म्हणजे यात यंत्राचा वापर असल्याने होणारा व्यायाम 
फार सुरक्षित स्वरूपाचा होतो. दुसरे म्हणजे हॅमस्ट्रिंगला एकट्यालाच व्यायाम देण्यासाठी 
इतर कोणताही परिणामकारक आणि उपयुक्त असा व्यायाम मिळत नाही. त्याचे व्यायाम 
नेहमीच कम्पाउंड व्यायाम असावे लागतात. पण लेग कर्लस हा असा व्यायाम असा आहे 
की ज्यात फक्त हॅमस्ट्रिंगला उद्‌दशून त्यावरच काम केले जाते. त्यामुळे हा व्यायाम करणे 
हे सर्वांनाच अत्यावश्‍यक झालेले आहे. 

वर्णन: 

१) यंत्रावर योग्य अज्ञा पोझिशनमध्ये स्थानापन्न व्हा. पाठीला आधार 
देण्यासाठी आरामदायी अशी बॅकरेस्ट असते. तिला टेकून आरामात बसा. या आरामामुळे 
आमच्या चिंटूबाळासारखे काही महान व्यायामपटू मशिनवरच झोपी गेल्याचंही आढळून 
येतं ! कलियुग हे भाई, दुसरं काय ? 

२) पाठीला बॅकरेस्टचा आधार मिळायलाच हवा. फूटरेस्टवर पाय थोडे 
उंचावर नेऊन ठेवा. पायांमधील अंतर वगैरे गोष्टी तुम्हाला आठवतच आहेत. या वेळी 
पावले सरळ रेषेत असायला हवीत. 

३) यंत्राच्या स्लेडचे कुलूप काढा (यापेक्षा स्लेड अनलॉक करा म्हटलेले बरे, 

पण भाषा तुमची आहे तेव्हा तुम्हीच ठरवा काय म्हणायचे ते.) 
| ४) डोके सरळ रेषेत हवे; ते रेस्टवर टेकून ठेवू नका 

५) वजन सावकाश अशा बिंदूपर्यंत खाली येऊ द्या की ज्या पातळीवर तुमचा 

पाय फूटरेस्टला बरोबर समांतर होईल 

___ ६) या बिंदूला वजन एक क्षणभर राहू देऊन मग वेगाने ते पुन्हा वर ढकला. या 
प्रक्रियेत डोके सरळ रेषेत हवे आणि हिप्सची हालचाल होता कामा नये. व्यायामाला 
आवडयक असणारी सर्व शक्ती तळवे आणि त्यांचा आधार यांच्या 'क्रिया-प्रतिक्रियेतून 
निर्माण करा 

७) या प्रक्रियेत यंत्राचे हँडल घट्ट पकडून ठेवा. बाकी श्वासोच्छ्वासाबद्दल 
सर्व काही तुमच्या लक्षात आहेच 

व्यायामप्रकार । लेग एक्सेंटहान £ हा फक्त क्वॉडस या स्नायूकरता 
आयसोलेटिंग स्वरूपाचा व्यायाम आहेः याचा उद्देश फक्त क्वॉडला जास्तीत जास्त 
व्यायाम देणे हा आहे. हा व्यायाम यंत्राच्या साहाय्याने केला जातो म्हणूनच तो केवळ 
क्वॉडला उद्‌दशून करतायेतो. 

खरे म्हणजे क्वॉडला व्यायाम देणारा स्क्वॉट हा व्यायाम आधीच झालाय. त्यात 
त्याला इतका बेदम व्यायाम मिळालेला असतो की नंतर हा विशिष्ट व्यायाम केला नाही 
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तरी चालेल. मग असे असेल तर हा व्यायाम तुम्ही तरी का सांगताय भाऊ? त्याला एक 
साधे कारण आहे. काही कारणांमुळे काही काही लोकांना स्क्वॉट्स करणे अवघड होते. 
पण क्वॉडूसना व्यायाम मिळणे ही सर्वांच्याच शरीराची प्राथमिक गरज आहे अशा वेळी 
एक जमला नाही तर तुमच्या भात्यात दुसरा बाण असायला हवा म्हणून हा व्यायाम करणे 
आव्यक नाही तर अत्यावठ्यक होते. 


टिबिया !टिबिया हे गुडघ्याखाली असणाऱ्या पोटरीचे हाड असते. पायांच्या व्यायामात 
त्यांचा अनेक वेळा उल्लेख होतो. 

व्यायामाचे वर्णन: 

१) प्रथम लेग एक्स्टेन्शन मशिनवर यथायोग्य पद्धतीने स्थानपन्न व्हा. 

२) वजनाचा रोलर बरोबर तुमच्या पायाच्या टिबिया या हाडाच्या पुढच्या 
बाजूला अँडजस्ट करूनध्या. या वेळी तो तुमच्या घोट्याच्या किंचित्‌ वर येईल. 

३) (हा भाग समजायला अवघड वाटल्यास त्याच्याकडे पूर्ण दुर्लक्ष करा. 
आणि पुढच्या भागाकडे जा. (हा साठ अंशांचा तर हा ९० अंशांचा कोन आहे. १८० 
अंशांचा कोन सरळ रेषेने दाखवतात. अ, ब समजा अब या सरळ रेषेवर कुठेही क हा बिंदू 
घेतला तर अक आणि बक या दोन्ही रेषा एकमेकींशी सरळकोन, किंवा १८० अंशांचा 
कोन करतात असेम्हटले जाते. ) 

४) हे लक्षात घ्या की तुम्हाला या व्यायामात नुसती गुडघ्याखालच्या पायांची 
हालचाल करून वजने उचलायची आहेत. साधारणपणे हे तुमचे पाय आणि मांड्या (पूर्ण 
जवळ असताना) एकमेकांना ६० अंशा तर पूर्णपणे दूर असताना एकमेकांशी १८० 
अंशांचे कोन करू हाकतात.त्यासाठी तुमच्या यंत्राची बॅकरेस्ट अशी अँडजस्ट करा की 
तुमच्या दोन्ही मांड्या बरोबर बसण्याच्या सीटवर पूर्णपणे अँडजस्ट होतील आणि 
गुडघ्याखालचा 
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पाय फूटरेस्टला ९ ०अंशांचा तर तुमच्या सीटला १८० अंशांचा कोन करून त्यात 
हालचाली करण्यासाठी पूर्णपणे मोकळा राहील. हे अंश कसे होतात हे तुमचा ट्रेनर 
तुम्हाला सांगेल. 

५) शारीर स्थिर ठेवण्यासाठी मशिनच्या कडेला दिलेले दोन्ही हँडल घट्ट 
पकडून ठेवा. वजन उचलताना फक्त पायांची हालचाल झाली पाहिजे: शरीराच्या इतर 
कोणत्याही भागाची नव्हे. 

६) वजन हे पायाच्या पुढच्या भागाने तसेच मागच्या बाजूने म्हणजे 
पोटरीनेसुद्धा उचलता येते. त्याप्रमाणे वजन जितके उचलता येईल तितके 
उचला.नाईलाज झाल्यावर ते पुन्हा खाली सोडा. . 

७) हीच प्रक्रिया पुन्हा पुन्हा करा. वजन उचलताना श्वास घ्या; ते पुन्हा खाली 
ठेवताना उच्छवास करा. | 


हिच्याबद्‌दल बोलायलाच नको. 

तिच्या आत्मविश्वासी अँटिट्यूडमागे 

तिचा फिटनेस आणि एक ठिमतहास्य दडलेले आहे 
ते पाहायला विसरू नका. 
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व्यायामप्रकार! लेग कर्लज्‌: 
लेग कर्लज हा हॅमस्ट्रिंगसाठी असलेला आयसोलेटिंग व्यायाम आहे. 
गुडघे वाकवण्याच्या कामात हॅमस्ट्रिंगची जी मदत होते ती पाहाता त्यासाठी 


असणारा हा एकमेव व्यायामप्रकार आहे. 
वबर्णनः 
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गुडघे वाकवण्याच्या कामात हॅमस्ट्रिंगची जी मदत होते ती पाहाता त्यासाठी 
असणारा हा एकमेव व्यायामप्रकार आहे. 
वर्णन: | 
यर लेग कर्ल मशिनवर अशा पद्धतीने झोपा की तुम्हाला तुमचा गुडघा जितका 
पाहिजे तितका वाकवता आला पाहिजे. 
क रोलर पॅड असे अँडजस्ट करा की बरोबर तुमची पोटरी व घोटा यांच्यात स्थिर 
राहील. | 
(यानंतर दोन्ही पाय किंवा एकच पाय वापरून पायावरचे वजन उचला. हेच दुसऱ्या 
पायाच्या बाबतीत करून त्यालाही असाच व्यायाम देता येईल. 
(3ही हालचाल करताना मोठ्या कष्टाने का होईना तुम्हाला गुडघा / गुडघे पूर्णपणे 
वाकवता आला/आले पाहिजे. 
(यानंतर सुरुवातीच्या पोझिशनकडे परत जा. काही क्षणांनी ही क्रिया पुन्हा करा. 
(3वजन उचलताना श्वास घ्या आणि पाय खाली घेताना श्वास सोडा. 
पायाचे व्यायाम £ पायाचे घोटे आणि तळवे वापरूनही काही महत्त्वाचे 
व्यायाम करता येतात. | 
घोट्याचा व्यायामः हा व्यायाम करण्यासाठी सहा इंच उंच असणाऱ्या 
एखाद्या भक्‍कम लाकडी ब्लॉकवर उभे राहा. तुमचा तोल न जाता तुमच्या पायांचे तळवे 
0000)“ या ब्लॉकवर ठेवता आली पाहिजेत. 
काफरेझेसः वर्णनः | 
१) काफ सीट मशिनमध्ये बसल्यावर तुमच्या टिबियाच्या लांबीनुसार तुमचे 
नी-पॅड अँडजस्ट करून घ्या. 
शशी २) अशा पद्धतीने बसा की दोन्ही टिबिया जमिनीशी ९० अंशांचा कोन 
करतील. 
२३) पाय जमिनीवर ठेवू नका; त्यासाठी एखादा लाकडी ब्लॉक वापरा. तुमच्या 
पायांचे तळवे आणि बोटे पूर्णपणे त्याच्यावर राहू हाकतील इतका तो मोठा असायला हवा. 
कय ४) बूट नेहमीच चांगल्या कंपनीचे वापरा. त्यांना ब्लॉकवर गोल फिरता आलं 
पा | 
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प्रकरण तिसरे 
पाठीचे व्यायाम 


पायांच्या नंतर शरीरातील सर्वांत महत्त्वाचे स्नायू पाठीच्या विभागात सापडतात. 
यात तीन स्नायूंचे प्रमुख गट आढळतात. त्यांना १) लॅटिसिमस डॉर्सी, २) ट्रपिझियस 
आणि ३) इरेक्टर स्पिने असं म्हणतात. शरीराला बळकट करण्याचे कार्य करता करता हे 
स्नायू मेंदू आणि उर्वरित शरीर याच्यात पुलासारखे काम करणाऱ्या मज्जारज्जुच्या 
वेगवेगळ्या भागांचे रक्षण करण्याचे अति महत्त्वाचे कामही करतात. 

अर्थात या तीन स्नायुगटांच्याही खाली इतर अनेक स्नायू कार्यरत असतात. 
शरीराच्या एकूण कार्यांमध्ये त्यांचेही योगदान असतेच. यांच्यात काही कारणाने काही दोष 
निर्माण झाले तर संपूर्ण मज्जारज्जूच्या कार्यात बाधा निर्माण होऊ शकते. 

शरीराच्या वरच्या भागाचा एकूण विस्तारापैकी दोन तृतीयांश भाग याच स्नायूनी 
व्यापलेला असतो. म्हणूनच व्यायामातील आणि पाठीच्या आरोग्यसंपादनातील त्यांचे 
योगदान एकूणच संपूर्ण शरीराच्या दिवसभराच्या कामकाजासाठी फार महत्त्वाचे ठरते. 
फक्त एवढेच लक्षात ठेवायला हवे की वर नोंदवलेल्या तीन प्रमुख स्नायुगटांच्या व्यतिरिक्त 
ज्या आंतरिक स्नायूंचा इथे उल्लेख केलेला आहे त्यांच्यासाठी मुद्दाम वेगळ्या 
व्यायामप्रकारांची रचना करता येत नाही. 

त्यांना इस्थेटिक अपीलही असते कारण वरच्या भागाचा / असा आकार 
अतिशय आकर्षक वाटतो. पाठीत असलेल्या त्याच आकाराच्या लॅटिसिमस डॉर्सी या 
स्नायुगटाला व्यायाम मिळत गेला की पाठीला आपोआपच हा आकार यायला लागतो. 
आता फिटनेसच्या शास्त्राच्यादृष्टीने ते एक बाय-प्रॉडक्ट असले तरी काही लोक तर 
केवळ तसा आकर्षक आकार यावा यासाठीसुद्धा लॅटचे (म्हणजे लॅटिसिमस डॉर्सींचा . 
व्यायाम करतात. इथे हेही नोंदवले पाहिजे की प्रत्येकच वेळी लॅटिसिमस डॉर्सीचा 
“लॅटिसिमस डॉर्सी' असा लांबलचक उल्लेख करण्याच्या फंदात न पडता तो फक्त लॅट, 
किंवा लॅट्स असा केला जाईल). ' 
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पाठीचे स्नायू आणि त्यांची कार्ये: 
१) लॅट्स: खांद्यांच्या सर्वप्रकारच्या हालचाली. 
२) ट्रॅपेझियस: ... उचलणे, खाली नेणे आणि इतर हालचाली 
३) इरेक्टरस्पिने: शरीराच्या वरच्या भागाच्या हालचाली. 
व्यायामप्रकारातील बहुतेक सर्व व्यायामप्रकार केवळ लॅटकरता केले जातात: 
किंवा तसे नसेल तर बहुतेक सर्व व्यायामप्रकारांमध्ये लॅट प्रत्यक्ष किंवा अप्रत्यक्षपणे 
सहभागी असतोच असतो. | 
कोणताही स्नायू याचे प्रमुख कार्य प्रसरण पावणे किंवा आकुंचित होणे असे 
असते. या त्याच्या प्रवृत्तीला विरोध करणे हेच व्यायामाचे पहिले काम असते. याला 
एक्सटेंशन आणि अँडक्हान असे म्हणतात. आपल्याला एखादी वस्तू जमिनीला समांतर 
अशा रेषेत ओढण्याच्या क्रियेत लॅटच्या एक्स्टेंशन या प्रक्रियेची जाणीव होते. 
रोइंग एक्झरसाइझेस: 
ही करताना अनेक यंत्रे, केबल्स, बार्स, डंबेल्स इत्यादी साधनांचा वापरं करता 
येतो. यातील प्रत्येकाची उद्दिष्टे वेगवेगळी असतात. उदाहरणार्थ, काही लोकांना पुढे 
वाकून व्यायाम करण अवघड जाते. अशा लोकांनी सीटेड रोइंग मशिन वापरावे. हाच 
प्रकार इतरही यंत्र आणि साधनसामग्रीत आढळून येतो. तुमचे डॉक्टर आणि विशेषत: 
तुमचे ट्रेनर हे ज्या यंत्राचा आणि साधनांचा वापर करायला सांगतील ती सामग्री वापरणे 
तुमच्या हिताचे असते. 
व्यायामप्रकार: बेंट ओव्हररोजः 
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बर्णन- हे करताना बारबेल किंवा डंबेल यांचा वापर करता येतो. यात डंबेल वापरण्याने 
जास्त फायदा होतो म्हणून मीही माझ्या क्लायंटना हक्‍यतोवर डंबेलच वापरायला 
सांगतो. 

या व्यायामात शरीराचा वरचा सर्वच भाग कार्यरत होतो. किंबहुना या एका 
कारणासाठी म्हणूनही हा पाठीचा नंबर एक व्यायाम मानला जातो. असं असूनही यात 
छातीला सपोर्ट मिळत नाही. सर्व शरीर पुढे वाकते. त्यामुळे ज्यांच्या मणक्याला काही 
इजा आहे अशांनी हा व्यायाम करू नये. इतरांनी मात्र हा व्यायाम केलाच पाहिजे. 

१) सर्वसाधारणपणे तुमच्या पाठीला एक लहानसा, नैसर्गिक बाक असतो. 
पण लॅट्सचा कोणताही व्यायाम करताना तुमची पाठ सरळच असावी लागते. पाठीला 
बाक असताना लॅटचे काम सुरू होऊ शकत नाही. 

२) संपूर्ण व्यायामात पाठ सरळ राहाण्यासाठी तुम्हाला पोट थोडे पुढे ढकलावे 
लागते. | 
३) लॅटच्या व्यायामात बेंट ओव्हर मूव्हमेंट करताना हिपचा भाग मागे ढकलावा लागतो. 
पोट आणि हिप यांच्या या हालचाली नेहमी लक्षात ठेवा. 

४) सर्व पाठीच्या बेंट ओव्हर व्यायामांमध्ये सुरुवातीला हात मोकळे सोडा. मात्र 
छाती पुढे काढून खांदे घट्टपणे व्यायामाच्या तयारीत ठेवा. 

५) जेव्हा तुम्ही व्यायामासाठी वाकाल तेव्हा तुमच्या हातातील बार किंवा डंबेल 
बरोबर गुडघ्याजवळ येतील. पाठीला बाक येईल. 

६) या पोझिरानमध्ये वल्हे चालवणारा नाविक ज्याप्रमाणे वल्हे मागे ओढतो 
त्याप्रमाणे डंबेल मागे ओढा आणि पुन्हा गुडघ्यांकडे परत जाऊ द्या. या स्थितीत शरीराची 
एवढीच हालचाल होईल. 

७) या स्थितीत जास्तीत जास्त १५ रिपिटिशन्स करून मग शारीर पूर्वावस्थेस 
येऊ द्या. | 

८) नेहमीप्रमाणे पायांत योग्य ते अंतर ठेवून उभे राहा. त्यानंतर हातामध्ये डंबेल 
किंवा बारबेल घेऊन हिप मागे ढकलत, पाठीला नैसर्गिक बाक देत असे वाका की तुमचे 
सरळ हात बरोबर गुडघ्याजवळ, पोटरीच्या हाडाच्या निम्म्या अंतरापर्यंत येऊन थांबतील 
ही या व्यायामाची सुरुवातीची पोझिशन आहे 

९) व्यायाम करताना पाठ वाकणे पण मान न वाकणे हे महत्त्वाचे आहे. त्यामुळे 
तुम्हाला समोरच्या भिंतीकडे किंवा त्याहून चांगले म्हणजे आरशात सरळ पाहून आपली. 
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स्थती योग्य आहे की नाही ते ठरवता येईल. या वेळी तुमचे हात नैसर्गिकपणे जमिनीला 


९० अंशांचा कोन करतील. 

१०) मग वेगाने खांदा आणि कोपर यांचे सांधे एकाच वेळी वापरत हातातील 
वजने उचलत छाती आणि पोट यांच्यामध्ये आणून थांबवा. ही या व्यायामाची मधली 
स्थिती आहे. 

__ १९) यांनतर वजन आपोआप खाली जाईल पण त्याचा वेग काळजीपूर्वक 
कंट्रोल करून ते सावकाश खाली जाऊ द्या. हात एकदम सरळ , ताठ होतील 

१२) असे करू नका 

१३) या व्यायामाच्या संपूर्ण प्रक्रियेत गुडघेसुद्धा असेच सहज थोडे वाकलेल्या 


अवस्थेत असणे आवश्‍यक आहे. 

१४) वजने उचलताना श्वास सोडा आणि खाली येताना श्वास घ्या. 

१५)ही प्रक्रिया १० ते १५ वेळा केली की हा व्यायाम संपतो. 

या व्यायामात अनेक प्रकार आहेत त्यात अनेक प्रकारच्या डंबेल, बारबेल, 
मशिन्स, केबल्स इत्यादींचा वापर करता येतो. पण ते सर्व इथे सांगण्याची ही वेळ नाही. 

वर्णन : नेहमीप्रमाणे पायांत योग्य ते अंतर ठेवून उभे राहा. त्यानंतर हातामध्ये 
डंबेल किंवा बारबेल घेऊन हिप मागे ढकलत, पाठीला नैसर्गिक बाक देत असे वाका की 
तुमचे सरळ हात बरोबर गुडघ्यजवळ, पोटरीच्या हाडाच्या निम्म्या अंतरापर्यंत येऊन 
थांबतील. ही या व्यायामाची सुरुवातीची पोझिशन आहे. 

व्यायाम करताना पाठ वाकणे पण मान न वाकणे हे महत्त्वाचे आहे. त्यामुळे 
तुम्हाला समोरच्या भिंतीकडे किंवा त्याहून चांगले म्हणजे आरशात सरळ पाहून आपली 
स्थिती योग्य आहे की नाही ते ठरवता येईल. या वेळी तुमचे हात नैसर्गिकपणे जमिनीला 
९० अंक्वांचा कोन करतील. 

मग वेगाने खांदा आणि कोपर यांचे सांधे एकाच वेळी वापरत हातातील वजने 
उचलत छाती आणि पोट यांच्यामध्ये आणून थांबवा. ही या व्यायामाची मधली स्थिती 
आहे. 

यांनतर वजन आपोआप खाली जईल पण त्याचा वेग काळजीपूर्वक कंट्रोल 
करून ते सावकाहा खाली जाऊ द्या. हात एकदम सरळ, ताठ होतील असे करू नका. 

या व्यायामाच्या संपूर्ण प्रक्रियेत गुडघेसुद्धा असेच सहज थोडे वाकलेल्या 
अवस्थेत असणे आवश्‍यक आहे. 

वजने उचलताना श्वास सोडा आणि खाली येताना श्वास घ्या. ही प्रक्रिया १० 
ते १५ वेळा केली की हा व्यायाम संपतो. 
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व्यायामप्रकारः लॅट पुलडाउनः 
हा सुद्धा पाठीसाठी उपयुक्त असणारा कम्पाउंड व्यायाम आहे. यात लॅट, 
बायसेप्स आणि रिअर डेल्टॉईड या स्नायूंना प्रामुख्याने व्यायाम मिळतो. 
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वर्णन: 
0 तुमचे सर्व शरीर बार हँडलच्या बरोबर खाली येईल अशा बेताने मशिनच्या सीटवर 


बसा. यासाठी थोड्या सरावाची गरज आहे, त्यात तुमचा ट्रेनर तुम्हाला मदत करू शकतो. 
(3 चित्रात दाखवल्याप्रमाणे बार दोन्ही हातांत पकडा. 

(0 पाठीचा बाक ही यहास्वी व्यायामाची खूण आहे. 

(0) यानंतर खांदे आणि कोपर यांच्यात मेळ साधून हा बार प्रथम छातीपर्यंत ओढून घ्या, 


नंतर तो हलके हलके पूर्वस्थितीला डोक्यावर न्या. 
(9 बार खाली येत असताना श्वास घ्या आणि वरती जाताना श्वास सोडा. 
0 बारा ते पंधरा रेप (म्हणजे रीपिटिशननंतर) नंतर हा व्यायाम संपतो. 
या सर्व व्यायाम प्रक्रियेत बार छातीपर्यंत येईल, डोक्या/मानेच्या मागच्या 


बाजूला जाणार नाही याची काळजी घ्या. काही लोकांना त्यात जास्त व्यायाम होतो असे 


वाटते ते चुकीचे आहे. 
यंत्राला दिलेल्या सीटवर व्यवस्थित बसा. या व्यायामाच्या यंत्रातील बार हा 


केबलला जोडलेला असतो. ही केबल व्यायामपटूच्या सीटच्या समोरच लोंबकळत 


असते. या केबलला एक किंबा अनेक वजने जोडता येतात. 
त्यामुळे हा बार वरती ओढला जातो. तो पुलीच्या साहाय्याने खाली ओढल्यावर 


केबलला जोडलेले वजन आपोआप वर येते. बार सोडला तर वजने गुरुत्वाकर्षणामुळे 
पुन्हा खाली जातील. हा बार व्यायामपटूच्या डोक्यावर सरळ वर लोंबकळत असतो. . 


आपल्याला हवी असणारी वजने अँडजस्ट करूनध्या. 
खांद्यांपेक्षा किंचित्‌ जास्त अंतर हातात ठेवून बार घट्ट पकडा ही 


' त्याची सुरुवातीची पोझिशन आहे. 
त्यानंतर हा बार खाली छातीपर्यंत ओढा. ही त्याची मधली पोझिदान आहे. 
बार सोडला तर वजने वेगाने खाली जाणार आहेत. तेव्हा त्यांचा वेग कंट्रोल 


करत ती सावकादा खाली जाऊ द्या. याप्रमाणे वजने उचलताना आणि खाली नेताना दोन्ही 


वेळा तुम्हाला व्यायाम मिळतो. 
वजने ओढताना श्वास सोडा आणि ती खाली येताना श्वास घ्या. या प्रमाणे ही 


प्रक्रिया दहा ते पंधरा वेळा करा. 
चिनअप्स: हा लॅट पुलडाऊनचाच एक प्रकार आहे. 
बर्णनः यात बार स्थिर असतो. आपण सर्व शरीर हलके हलके उचलून हनुवटी 


त्या बारच्या वर नेण्याचा प्रयत्न करतो. बऱ्याच लोकांना शरीराचं वजन उचलण्यापेक्षा बार 
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खाली ओढणे हे जास्त सोईचे वाटते. परंतु चिनअप करणे सोपे वाटले तर अनेक वेळा 
शरीराचे वजन उचलणे सोपे झाल्यामुळे तो एरोबिक स्वरूपाचा व्यायाम होतो. अश्ा वेळी 
बरेच व्यायामपटू बारला शरीराच्या वजनापेक्षा जास्त वजन लावून लॅट पुलडाऊन करणे 
पसंत करतात. यामध्ये थोड्या रेप्समध्ये जास्त व्यायाम होतो. 


व्यायामप्रकार: इ्ाग्जः हा व्यायाम बारबेल किंवा डंबेल या दोन्हींच्या साहाय्याने करता 
येतो. हा व्यायाम करताना शक्‍य तो यंत्रे वापरू नयेत. या व्यायामात यंत्रांचा वापर केला 
नाही तरी चालतो. यंत्रे ही सुरक्षित व्यायाम देतात पण तरीही या व्यायामात खऱ्या अर्थाने 


फ्री वेट्सचा वापर करणे फायद्याचे असते. 
नेहमीप्रमाणे उभे राहिल्यावर तुमच्या हातातील बार किंवा डंबेल तुमच्या 


मांड्यांना चिकटून राहातील. या वेळी थोडसे पुढे वाकून उभे राहा. तुमचे हात या वेळी 
जमिनीशी बरोबर काटकोन करतील. कोपर किंवा हात यांची अजिबात हालचाल न करता 
फक्त खांदे कानापर्यंत उचलून आणि नंतर पुन्हा खाली आणून हातातील वजने उचला. 
वजन वर जाताना श्वास सोडा. ते खाली जाताना श्वास घ्या. 
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व्यायामप्रकार: बॅक एक्सटेन्ठानः 


ज्याच्या पाठीला कोणत्याही प्रकारचे शारीरिक प्रॉब्लेम नाहीयेत अशा व्यक्तींना 
हा व्यायाम करायला देणे फायदेशीर असते. इन्क्लाइन प्लेनप्रमाणेच याही यंत्रात एक 
इन्क्लाइन्ड बाक वापरले जाते. या बाकावर तोंड जमिनीकडे करून असे झोपा की त्यात 
आधारासाठी असलेले पॅड हिपच्या बरोबर उलट्या बाजूला येऊन तुमच्या कंबरेला 


आधार देईल. 
मग हातांची घडी घालून हलके हलके असे वाका की तुमच्या शरीराचा वरचा 


भाग पायांबरोबर ९० अंशांचा कोन करील. 
ही या व्यायामाची मधली पोझिशन आहे. हे पूर्ण झाल्यावर हारीराचा वरचा भाग 


असा उचला की तो पायांबरोबर पूर्ववत्‌ सरळ रेषेत येईल. 
खाली येताना श्वास घ्या आणि पुन्हा वरती जाताना श्वास सोडा. 


व्यायामप्रकार: डेडलिफ्टः 
डेड लिफ्ट सुमो किंवा रेग्युलर अशा दोन्ही पद्धतींनी करता येत. इथे रेग्युलर 
व्यायामचे वर्णन प्रथम केले आहे. 
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एक सूचनाः ज्यांना पाठीचा कोणत्याही 
स्वरूपाचा विकार असेल त्यांनी त्यांचा 
डॉक्टर आणि टदेनर यांच्या सल्ल्याने हा 
'व्यायाम करावा अन्यथा ते अतिड्ठाय 
धोकादायक होते. 
हा व्यायाम करताना सर्वच शरीराची ताकद वापरावी लागत असल्यामुळे हा 
प्रकार सर्व व्यायामपटूंचा आवडता असा व्यायाम आहे. 
वर्णनः जो बार उचलायचा त्याच्या जास्तीत जास्त जवळ उभे राहा. या बारच्या 
दोन्हा बाजूंनी हव्या त्या वजनाच्या प्लेटस जोडून घ्या. 
| रेग्युलर डेडलिफ्ट करताना पायांतील अंतर नेहमीसारखेच मोजा. मात्र सुमो 
डेडलिफ्ट करताना ते अंतर थोडे जास्त ठेवा. 
डेड ग्रिपचे चित्र बघा. चित्रात दाखवल्याप्रमाणे बार दोन्ही हातांत घट्ट पकडा. 

. व्यायामाची सुरुवात करताना हात सरळ ठेवून कोपर न वाकवता हरीर आणि 
पाय यांच्या शक्तीचा वापर करून बार उचला. आणि पाठ सरळ होईपर्यंत मांड्यापर्यंत उंच 
उचला. या प्रक्रियेत गुडघे आणि हिपचा सांधा एकाच वेळेला काम करत असतात. 

या पोझिदननंतर बार पुन्हा एकदा जमिनीकडे जाईल त्याला कंट्रोल करत करत 
तो जमिनीच्या दिदीने न्या. याही वेळेला गुडघा आणि हिप यांचे सांधे परस्पर सहकार्याने 
काम करतात. | 
बजने खाली नेताना श्वास घ्या आणि ती वर उचलताना श्वास सोडा. ही प्रक्रिया 
दहा बारा वेळा केल्यावर हा व्यायाम संपतो. | 
डेड लिफ्ट ही अशी हालचाल आहे की जी करताना केंद्रीय नर्व्हस यंत्रणेवर 
फार ताण येतो. त्यामुळे हा व्यायाम करताना बरीच काळजी घ्यावी लागते. 
'पण पाठीची शक्ती वाढवण्यासाठी हा 
सर्वोत्कृष्ट व्यायाम आहे यात हांका नाही 
म्हणून पाठीचे प्रॉब्लेम नसणाऱ्या सर्व 
व्यायामपटूंनी हा व्यायाम केलाच पाहिजे. 
इथे पाठीचे व्यायाम संपले. 
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प्रकरण चौथे 
छातीचे व्यायाम 


पेक्टोरल्स 

छातीची फुप्फुसे आणि त्यांचे रक्षण करणारी हाडे यांना संरक्षण देणाऱ्या 
स्नायूच्या समूहाला पेक्टोरल स्नायू असे नाव आहे. स्नायूंचे पुशिंग आणि पुलिंग म्हणजे 
ढकलणारे आणि ओढणारे अशा स्नायूंचे दोन वेगवेगळे समूह असतात. शरीरातील 
पेक्टोरल हा स्नायुसमूह सर्वांत महत्त्वाचा असा पुशिंग स्नायुगट आहे. याच्या संवर्धनामुळे 
हारीराला फार आकर्षक असा आकार आणि रूप मिळते. स्त्रियांनीही या स्नायूंचा योग्य तो 
विकास करण्यासाठी व्यायाम करणे आवश्‍यक आहे कारण दिवसभराच्या कामांमध्ये 
त्यांना त्याचा बराच वापर करावा लागतो. याशिवाय हा गट आकाराने बराच मोठा 
असल्यामुळे त्याला मिळणाऱ्या व्यायामाने शरीरातील चयापचयाच्या प्रक्रियेला फार 
मोठी चालना मिळते. 

छातीसाठी दोन प्रमुख व्यायामप्रकार सांगितलेले आहेत. 

१) प्रेसेस : 

वर्णन : याचे तीन प्रकार असतात. यात १. फ्लॅट, २.इन्क्लाइन आणि 
डिक्लाइन अशी त्यांची नावे आहेत. 

डिक्लाइन प्रेसः यामध्ये साधारणपणे एखाद्या सपाट अशा लाकडी बाकाचा 
विविध अंशांनी फिरवून वापर केला जातो. 

डिक्लाइन प्रेसमध्ये तुम्ही या बाकावर उताणे झोपा. यात तुमचे खांदे स्थिर 
असले पाहिजेत. मग खांद्याची एकूण रुंदी लक्षात ठेवून त्यापेक्षा थोड्या जास्त अंतरावर 
तुमचे हात सरळ ठेवून डंबेल किंवा बार छातीच्या वर धरा. 

ही या व्यायामाची सुरुवात आहे. | 

यानंतर खांदे आणि कोपर यांची समन्वयक हालचाल करत तुमच्या हातातील 
वजन सावकाश खाली छातीच्या दिशेने आणा. 
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हे झाल्यावर ते वजन पुन्हा तशीच समन्वयक हालाचाल करत सावकाश, 


काळजीपूर्वक सरळ वर उचला. 
या सगळ्या हालचालीत छातीचा पिंजरा पुढे आला पाहिजे अन्यथा तो खाली 


जाऊन तिथे एखादा खळगा झाल्यासारखे वाटेल. वजन खाली आणताना श्वास घ्या; या 
उलट वजन वर नेताना श्वास सोडा. 


इन्क्लाइन प्रेसः हा व्यायाम करताना त्याचे यंत्र वापरणे 
फार आवश्‍यक आहे. यात जे बाक वापरले जाते त्यात आणि जमीन यांच्यात तीस 
अंशांचा कोन करून हे यंत्र वापरण्याची पद्धत आहे त्यामुळे त्याला एक प्रकारचा उतार 
आल्यासारखे वाटते. यावरून माणूस घसरत खाली येऊ नये म्हणून याची रचना करताना 
त्याची सीट आणि ज्यावर झोपायचे ते बाक यांच्यातच ९० अंशांचा कोन साधलेला 
असतो. त्यामुळे माणूस सीटवर बसल्यावर त्याचे पाय आपोआप जमिनीला ९० अंशांचा 
कोन करतात. तसे आपोआपच होते पण तुम्हाला काही शंका असल्यास त्यांचे निरसन 
तुमचा ट्रेनर करू शकेल. 
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वर्णन 


या चित्रात दाखवल्याप्रमाणे तुम्ही बाकावर पाठ टेकून बसल्यावर तुमच्या 
हातातील वजने आपोआप जमिनीला ९० अंशांचा कोन करतात. ही त्याची सुरुवातीची 


आदर्श स्थिती आहे. 
चित्रात दिसते तसे या मशिनला अनेक रॅक्‍्स आहेत यात एखादा लोखंडी बार 


आधीच अडकवून ठेवता येतो मग तुमच्या चॉइ॒सची वजने त्याच्या दोन्ही बाजूंना जोडता 
येतात. 

हा बार तुम्ही त्याच्या रॅकमधून बाहेर काढता त्यावेळी गुरुत्वाकर्षणामुळे 
जमिनीकडे ओढला जाईल; अशा वेळी तुम्ही अतिशय काळजीपूर्वक तो सावकाश अंडर 
कंट्रोल असा खाली आणायचा आहे. तो तुमच्या छातीपर्यंत येऊ द्या. ही हालचाल करत 
असताना तुमचे खांदे आणि कोपर यांचे जॉइंटस एकाच वेळेला काम करत असतात. ही 
या व्यायामाची मधली स्थिती आहे. 
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तुमच्या छातीवर ते वजन काही क्षण सांभाळून धरल्यावर तुम्ही ते पुन्हा त्याच्या 
मूळच्या जागेपर्यंत/रॅकपर्यंत परत न्यायचे आहे. इथे हा व्यायाम संपतो. 


वजन खाली घेताना श्वास घ्या आणि ते वरती नेताना श्वास सोडा. असे दहा ते 
पंधरा वेळा केल्यानंतर तुमचा व्यायाम अधिकृतपणे संपतो. हाच व्यायाम आपण डंबेल 
वापरूनही करू शकतो मात्र डंबेल हातात असताना ही वजने जमिनीच्या दिशेला असतील 


तर ती तुम्हाला छातीपर्यंत उचलून घ्यावी लागतील. 
फ्लॅट बेंच प्रेस : हा व्यायामसुद्धा मशिन, बार आणि डंबेल यांच्या 


मदतीने करता येतो. वर वर्णन केलेला व्यायाम आणि हा व्यायाम यांच्यात फार 
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फरक नसतो त्यामुळे त्या व्यायामासाठी ज्या प्रक्रिया, सूचना आणि नियम वापरावे 
लागतात तेच याही व्यायामात वापरावेत. 


यातला फरक एवढाच की पहिल्या व्यायामात बाक जमिनीला तीस अंशांचा 
कोन करतो तर या व्यायामात तो जमिनीला समांतर असते. 

'पेक फ्लाइजः या तिसऱ्या व्यायामप्रकाराचे नाव पेक फ्लाइज असे आहे. 
साधारणपणे व्यायामांचे फंक्शनल आणि आयसोलेशनिस्ट असे दोन प्रकार मानले 
जातात. रोजच्या जीवनात अनेक कामे करत असतो. त्यासाठी अनेक स्नायू वापरले 
जातात. त्या स्नायूंना एकत्र व्यायाम देण्यासाठी जो व्यायाम केला जातो त्याला फंक्शनल 
आणि कम्पाउंड व्यायाम असे म्हणतात. 

या उलट काही हालचाली अश्या असतात की त्या आपण प्रत्यक्ष जीवनात 
कधीच वापरत नाही. मात्र त्या करण्यासाठी काही विशोष स्नायूंचा वापर करावा लागतो. 
केवळ या स्नायूंना व्यायाम देण्यासाठी म्हणून ज्या हालचाली करतात त्यांना 
आयसोलेझशानिस्ट व्यायाम असे म्हणतात कारण त्यात इतर स्नायूंचा सहभाग नसतो. 

पेक फ्लाईज हा असा आयसोलेशनिस्ट व्यायाम आहे. 
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मशिनची सीट अशी लावून घ्या की तुमचे हात बरोबर खांदे आणि मनगट 
यांच्या रेषेत सरळ येतील. ही या व्यायामाची पहिली योग्य स्थिती आहे. * 

या यंत्राला एक किंवा दोन केबल जोडलेल्या असून तुम्हाला हवी असणारी 
वजने त्यांना जोडता येतात. हे वजन सेटच्या मागे असून गुरुत्वाकर्षणाच्या प्रभावामुळे 
जमिनीकडे ओढले जाते. ही वजने जोडल्यानंतर दोन्ही केबल हातांनी पकडून त्या 
छातीसमोर आणा; या हालचालीमुळे त्यांना जोडलेले वजन हलके हलके वरती येईल. ही 
व्यायामाची मधली स्थिती आहे. 

बजन वर आल्यावर ते पुन्हा कंट्रोल करत त्याच्या पूर्वस्थितीला न्या. इथे हा 
व्यायाम संपतो. या सर्व हालचालींमध्ये तुमचे कोपर हे खांद्याच्या आणि मनगटाच्या रेषेत 
असतील याची काळजी घ्या. 

वजन वर येताना श्वास सोडा आणि वजन खाली जाताना श्वास घ्या. 

इथे छातीचे व्यायाम संपले. 


किता 
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प्रकरण पाचवे 
खांद्यांचे व्यायाम 


शरीराच्या वरच्या भागाच्या सर्वच हालाचालींमध्ये खांद्याच्या स्नायूंचा सहभाग 
असतो. या स्नायूंच्या समूहाला 'डेल्टॉईड ग्रूप' असे म्हणतात. 

सर्व प्रकाराच्या पुशिंग आणि पुलिंग (आमच्या चिंटूच्या भाषेत सांगायचे म्हणजे 
ढकलिंग आणि ओढिंग) हालचालींमध्ये या स्नायूंचा मोठा वाटा असतो. याच्या अति 
वापरामुळे याला इजा होण्याची दाट शक्‍यता असते. 

त्यामुळे या स्नायूंसाठी व्यायामही काळजीपूर्वक डिझाइन करावे लागतात. 
मानवी शरीराच्या आकर्षकतेचे महत्त्वाचे कारण हा डेल्टॉईड स्नायूंचा समूह आहे. याचा 
जितका नीट आणि प्रमाणबद्ध विकास होईल तितक्या प्रमाणात त्याला गोल आकार येत 
जातो आणि तितक्‍याच प्रमाणात शरीराची आकर्षकता वाढत जाते. त्यामुळे शरीर जास्त 


“लीन' वाटते आणि कंबरेचा आकारही कमी झाल्यासारखे वाटते. 

रचनेचा विचार केला तर असे लक्षात येते की याचा सांधा इतर सांध्यांपेक्षा थोडा 
जास्त नाजूक असतो. याला बॉल-सॉकेट सांधा असेही म्हणतात. कारण तो दिसायला 
हाडाच्या एका पोकळीत ठेवलेल्या लहान चेंडूसारखा दिसतो. चिंटू याला 
उखळीचा सांधा असे म्हणतो. या सांध्यामध्ये मुख्यत : तीन स्नायू असतात. त्यांना 
अनुक्रमे १) अँटिरिअर डेल्टॉईड, २) मिडल डेल्टॉईड [याला लॅटरल डेल्टॉईड असेही 
नाव आहे ] आणि ३) पोस्टिरिअर डेल्टॉईड अशी नावे आहेत. 

अँटिरिअर डेल्टॉईडसाठी व्यायाम : याच्या विकासासाठी दोन व्यायाम . 
केले जातात. 

१) फ्रंट रेझेस : हा आयसोलेशन गटातला व्यायाम आहे त्यामुळे इतर 
स्नायूंना वगळून केवळ अँटिरिअर डेल्टॉईडलाच व्यायाम मिळेल अशी व्यवस्था करता 
येते. या व्यायामात बार, डंबेल किंवा यंत्र यांचा वापर केला जातो. 
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वर्णन : हातात वजन/वजने घट्ट धरून सरळ उभे राहा. या वेळी ते तुमच्या 
मांड्याच्या जवळ जमिनीला काटकोन करत असेल. ही या व्यायामाची सुरुवातीची स्थिती 
आहे. | 

हाताच्या कोपराला किंचितसा बाक देऊन हे वजन अशा प्रकारे उचला की ते 
बरोबर तुमच्या छातीच्या समोर येईल. एक गोष्ट लक्षात ठेवा की कोपराचा हा बाक संपूर्ण 
व्यायामात तसाच कायम राहिला पाहिजे. ही या व्यायामाची मधली स्थिती आहे. 

यानंतर हातातील वजन कंट्रोल करत सावकाश पूर्ववत्‌ तुमच्या मांडीकडे न्या. 

वजन वर नेताना श्वास सोडा आणि वजन खाली आणताना श्वास घ्या. इथे हा 
व्यायाम संपतो. 

याच स्नायूसाठी दुसरा व्यायाम करता येतो. हा कम्पाउंड व्यायाम आहे. 

म्हणजे यात ट्रायसेप्ससारखे स्नायू हातभार लावतात. 

शोल्डर प्रेस : हा व्यायाम उभे राहून किंवा बाकावर बसूनही करता येतो. पण 
सुरुवातीच्या दिवसांत तुमचे ट्रेनर तुम्हाला हा व्यायाम उभे राहून करायलाच सांगतील 
कारण हा व्यायाम बसण्याच्या पोझिशनमध्ये केला तर त्यामुळे मज्जारज्जूवर निष्कारणच 
दाब येऊन त्रास होतो. 

वर्णन : हातात वजन घेऊन उभे राहाताना खांद्याच्या रुंदीपेक्षा किंचित्‌ जास्त 
अंतर पायात ठेवून उभे राहा.हातातील वजन उचलून डोक्याच्या जास्तीत जास्त वर न्या. 
खांदा आणि कोपर यांचे सांधे एकाच वेळी वापरत हातातील वजन खांद्यापर्यंत खाली 
आणा.हेच वजन तशाच हालचाली करत पुन्हा डोक्याच्या वर न्या.वजन वर नेताना श्वास 
सोडा आणि ते खाली आणताना श्वास घ्या. याप्रमाणे हा व्यायाम पूर्ण होतो. 
मिडीयल/ मिडल / लॅटरल डेल्टॉईडः खांद्यांच्या स्नायूंपैकी हा व्यायामाची सर्वांत 
जास्त गरज असणारा पण तरीही सर्वांत जास्त उपेक्षित असा स्नायू आहे. सर्वसाधारणपणे 
हा स्नायू वापरून आपण दैनंदिन व्यवहारातील कोणत्याही हालचाली करत नसतो. 
शरीराच्या पुलिंग आणि पुशिंग या प्रमुख हालचालींमध्ये त्याचा काही सहभाग नसतो. 
तरीही खांदे रुंद होण्यासाठी या स्नायूंचा विकास होणे फार आवश्‍यक असते. रूंद 
खांद्यांमुळे स्त्रीपुरुषांची शरीरे अतिशय आकर्षक दिसतात. त्यामुळे बहुतेक सर्व 
व्यायामपटूंना त्याच्याबद्दल विशेष आकर्षण वाटते. 
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मिडल डेल्टॉईडसाठी व्यायामः 


एळाॉठांच 
(8॥(७॥०॥ 


व्यायामप्रकार: 

'लॅटरलरेझेस: 

या व्यायामात डंबेल, केबल आणि मशिन यांचा वापर करता येतो. ही सर्व 
सामग्री वापरताना मशिनच्या सीटवर किंवा बाकावर बसून हा व्यायाम करता येतो. 

ज्यांना पाठीचा काही त्रास असेल त्यांनी डॉक्टरच्या आणि ट्रेनरच्या 
सल्ल्याप्रमाणे मशिनच्या सीटवर बसून हा व्यायाम करावा का उभे राहून करावा हे 
ठरवावे. इतर बहुतेक सर्व लोक हा व्यायाम नुसतेच उभे राहून करतात. 


वर्णन : वजने हातात घेऊन सरळ उभे राहा ज्यायोगे तुमच्या हातातील वजने 
तुमच्या मांड्या आणि कंबर यांच्यामध्ये (पण कडेला) टेकतील. ही या व्यायामाची 


सुरुवातीची स्थिती आहे. 
कोपराला थोडा बाक देऊन हातातील वजने शरीराच्या दोन्ही बाजूंना अशी 


उचला की तुमचे मनगट, कोपर आणि खांदे हे सर्व शरीराला ९० अंज्ञांचा कोन करून 
जमिनीला समांतर येतील. ही या व्यायामाची मधली स्थिती आहे. 
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त्यानंतर रीतसर वजने कंट्रोल करत पूर्वस्थितीला आणा. ही या व्यायामची 
अंतिमस्थिती आहे. 
याप्रमाणे दहा ते पंधरा वेळा याच हालचाली केल्या की हा व्यायाम संपतो. वजने 


बर नेताना श्वास सोडा. ती खाली आणताना श्वास घ्या. 
'व्यायामप्रकार: अपराइट रोज: 


हा व्यायाम कम्पाउंड स्वरूपाचा आहे. त्यात रिअर डेल्टॉईडबरोबर इतरही 
पुलिंग स्नायूंना व्यायाम मिळतो. 

वर्णन : सरळ उभे राहून डंबेल किंवा बारबेल सरळ हातांनी मांड्याच्या समोर 
जवळ धरा. ही या व्यायामाची सुरुवातीची स्थिती आहे. 

खांदे न उचलता कोपर आणि खांदे यांचे सांधे एकाच वेळेला वापरत वजने 
हनुवटीच्या जवळ ओढा. ही या व्यायामाची मधली स्थिती आहे. 

वजने कंट्रोल करत पूर्वस्थितीला पुन्हा आणा. वजने वर नेताना श्वास सोडा 
आणि ती खाली आणताना श्वास घ्या. याप्रमाणे दहा ते पंधरा वेळा रिपिटिशन करून 
व्यायाम संपवा. 

व्यायामप्रकार: बेंट ओव्हर लॅटरल रेझेस: 

रिअर डेल्टॉईड या स्नायूसाठी हा आयसोलेटिंग व्यायाम आहे. म्हणून बरेच 
लोक हाच व्यायाम करतात. या व्यायामात बार सोडून इतर सर्व सामग्री वापरता येते. 
बहुतेक सर्व व्यायामपटूंचा चॉइस डंबेल हा असतो. 

कारण नुसते डंबेल वापरून घरातल्या घरातही व्यायाम करता येईल. 
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या व्यायामाच्या सुरुवातीला बेंट ओव्हर रोइंगसारखी शरीराची आकृती करा. 
(त्या व्यायामात गुडघ्यांना किंचित बाक, पाठीचा नैसर्गिक बाक येऊन हिप किंचित मागे 
ढकललेले अशी शारीराकृती होते.) वजने गुडघ्याजवळ येतील. ही या व्यायामाची 
प्राथमिक स्थिती आहे. 

कोपराचा बाक तसाच ठेवून वजने दोन्ही बाजूंना नेताना कोपर आणि खांदे हे 
जमिनीला समांतर होतील अशा पद्धतीने उचला. ही या व्यायामाची मधली स्थिती आहे. 

वजने खाली नेताना त्यांना कंट्रोल करा आणि पूर्वस्थितीला न्या. 

वजने वर नेताना श्वास सोडा आणि ती खाली आणताना श्वास घ्या. 

दहा ते पंधरा रिपिटिशन्सनंतर हा व्यायाम संपेल. 

इथे खांद्यांचे व्यायाम संपले. 
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प्रकरण सहावे 
दंडांचे व्यायाम 


आर्म्स : दंड (बायसेप्स आणि टायसेप्स) 

पायांप्रमाणे हात हे शरीराचे सर्वांत जास्त वापरले जाणार अवयव आहेत. 
त्यामुळे त्यांच्या स्नायूंचाही विकास होणे अति महत्त्वाचे असते. इतर अवयवांच्या तुलनेत 
त्यांची आकर्षकता फारच जास्त असते त्यामुळे सर्व. व्यायामपटूंना दंडाचे व्यायाम 
करायला फार आवडते. त्याचा अतिरेक होण्याचीही शक्‍यता असते. 


दंडाचे स्नायू आकाराने लहान असतात. शारीराच्या बहुतेक ओढणे, ढकलणे 
आणि उचलणे या सर्व हालचालींमध्ये या स्नायूंचा सहभाग असतो. सगळ्या पुशिंग 


हालचाली ज्या कम्पाउंड स्वरूपाच्या असतात. 
त्यांच्यामध्ये इतर पुशिंग स्नायूंबरोबर ट्रायसेप्सचा सहभाग असतोच. 


त्याचप्रमाणे सगळ्या कम्पाउंड स्वरूपाच्या पुलिंग हालचाली करताना इतर पुलिंग 
स्नायूंबरोबर बायसेप्सचा वापर केला जातो. 
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दंडाचे स्नायू आकाराने लहान असतात. शरीराच्या बहुतेक ओढणे, ढकलणे 
आणि उचलणे या सर्व हालचालींमध्ये या स्नायूंचा सहभाग असतो. सगळ्या पुशिंग 
हालचाली ज्या कम्पाउंड स्वरूपाच्या असतात. 

त्यांच्यामध्ये इतर पुशिंग स्नायूंबरोबर ट्रायसेप्सचा सहभाग असतोच. 
त्याचप्रमाणे सगळ्या कम्पाउंड स्वरुपाच्या पुलिंग हालचाली करताना इतर पुलिंग 
स्नायूंबरोबर बायसेप्सचा वापर केला जातो. 

दायसेप्स : ट्रायसेप्स हा स्नायू दंडाच्या मागच्या बाजूला असतो. कोपराच्या 
सांध्याची ढकलण्याची क्रिया होत असताना त्यात हा प्रामुख्याने काम करत असतो. 

बायसेप्सकरता व्यायाम: सुपिनेशान: 

या व्यायामात बार वापरता येत नसला तरी डंबेल किंवा केबल आणि मशिन 
वापरता येतात 

वर्णन: हा व्यायाम उभे राहून किंवा मशिनवर बसून करतात. 


डंबेल हॅमरग्रिपने पकडून व्यायामाची सुरुवात करा. कोपर वर किंवा खाली असे 
न हलवता डंबेल अशा तर्‍हेने वर न्या की त्या वर पोचल्यावर हॅमरग्रिपचे रूपांतर कर्ल 
म्रिपमध्ये होईल. 

उलट्या दिने डंबेल जमिनीकडे येताना ही कर्ल ग्रिप पुन्हा हॅमर ग्रिप झाली 
पाहिजे. 

डंबेल वर नेताना श्वास सोडा आणि ती खाली आणताना श्वास घ्या. 

व्यायामप्रकार: बायसेप्सरिव्हर्स कर्लज: 

या व्यायामात फक्त मशिन आणि बार याचाच वापर करावा. यात नुसताच बार 
किंवा केबलला / मशिनला जोडलेला बार वापरता येतो. हाताचे तळवे जमिनीकडे करून 
बार मांडीसमोर पकडा 

कोपर वर खाली न हलवता बार छातीपर्यंत उचला आणि पुन्हा तो कंट्रोल करत 
खाली मांडीपाशी न्या. बार वर उचलताना श्वास सोडा आणि तो खाली नेताना श्वास घ्या. 
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दायसेप्सचा व्यायाम: 


केबल किंवा रोप पुल डाउन: 

वर्णन £ मशिनला जोडलेला दोर किंवा हँडल पकडताना हाताचे तळवे 
एकमेकांच्या समोर येतील अश्ा पद्धतीने पकडा. 

सरळ उभे राहून दोर किंवा हँडल असे ओढा की कोपराला बाक न ठेवता पूर्ण 
हात सरळ होतील. या वेळी कोपर आणि शरीराचा इतर भाग पूर्णपणे स्थिर ठेवा. 

हातातील दोर सावकाश, कंट्रोल करत त्याला पूर्वस्थितीला जाऊ द्या. 

दोर खाली येताना श्वास सोडा आणि तो वरती जाताना श्वास घ्या. 

ही क्रिया दहा ते पंधरा वेळा करा.इथे हा व्यायाम संपतो. 


'फोरआर्म : हाताच्या कोपर ते मनगट या भागाला फोर-आर्म असे म्हणंतात. या 
भागात अनेक स्नायू आहेत. याचे वैशिष्ट्य असे आहे की पुशिंग, पुलिंग आणि लिफटिंग 
यासर्वच हालचालींमध्ये ते इतर सर्व स्नायूंपेक्षा जास्त वापरले जातात. 
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'फोरआर्मसाठी व्यायाम: 
रिस्ट कर्लज्‌ आणि रिव्हर्स रिस्ट कर्लज फोरआर्म करता हे दोन व्यायाम 
सांगितले जातात. 


इथे दंडाचे व्यायाम संपले. 
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बुद्धीचे संवर्धन करण्यासाठी प्रयोगशाळा जितकी 
आवरड्यक असते बितकीच झारीराचे संवर्धन करणण्या'साठी 


व्यायामदयाळा आणि व्यायामःसूत्रेही आवड्यकच आहेत. 


ही व्यायामशशाळा- तुमची कर्मभूमी, तुमच्या शाळा आणि 
विद्यापीठांप्रमाणेच वंदनीय. 


व्यायामशाळा ही सुद्धा आपल्या मूळ शाळा आणि विद्यापीठांडइतकेच 
पवित्र असे अभ्यासाचे एक क्षेत्र आहे. 


कित 
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प्रकरण सातवे 
पोटाचे व्यायाम 


'पोटाचे व्यायाम : अँब्डोमिनल्ज 

पोटातील अँब्ज म्हणून जो स्नायूंचा गट आहे त्याच्याबद्दल सर्व गटांच्या, सर्व 
वयाच्या स्त्री-पुरुषांना विलक्षण कुतूहल आणि आकर्षण आहे. शरीर आकर्षक 
दिसण्याच्या क्षेत्रात या स्नायूंचे महत्त्व वादातीत आहे. इतर स्नायू कितीही चांगले डेव्हलप 
होऊन आकर्षक वाटले तरीही जोपर्यंत बचे स्नायू डेव्हलप होत नाहीत तोपर्यंत शरीराला 
ओव्हर ऑल आकर्षकता येत नाही. 

खरे म्हणजे विशेषतः पुरुषांच्या' दृष्टीने पाहाता प्रकृति-स्वास्थ्याच्या क्षेत्रातही 
याचे फार मोठे महत्त्व आहे कारण या भागात जमा होणारे फॅट हे शरीराला फार घातक 
असते. त्यामुळे ब्लडप्रेशर आणि हृदयरोग यांचा प्रादुर्भाव होतो. 

सर्वसामान्यपणे लोकांना असे वाटते की पोटाच्या व्यायामाच्या जास्त 
रिपिटिशान्स केल्या की कंबरेवरचे फॅट कमी होते आणि अँब्ज दिसायला लागतात. 
त्यासाठी ती या व्यायामांची रिपिटिशन्सही जास्त करतात आणि हे व्यायाम रोजही करतात. 
पण हे दोन्हीही फार मोठे गैरसमज आहेत. 

तुम्हाला एरोबिक आणि नॉन-एरोबिक व्यायामांचे आपण जे वर्णन केले होते ते 
आठवत असेलच. तुम्ही एखादा व्यायाम बराच वेळ / बऱ्याच वेळा /दररोज करायला 
लागलात तर त्याचा साधा अर्थ असा आहे की त्या व्यायामात तुम्हाला फारसा रेझिस्टन्स 
मिळत नाहीये. मग आपोआपच तो व्यायाम एरोबिक स्वरूपाचा होतो. मग तुम्ही त्यात 
वजने वापरा किंवा वापरू नका. 

तेव्हा तुम्ही अँब्जचे व्यायाम जितके जास्त जास्त प्रमाणात रिपिटिशन करत 
जास्त वेळ करत जाता तर त्याच प्रमाणात तोही एरोबिक व्यायामच होईल. पण एरोबिक 
व्यायाम कोणत्याही विशिष्ट स्नायूला टार्गेट करून त्याचा विकास करत नाही (अँब्जची 
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गोष्ट दूरच राहिली). तो फक्त शरीराच्या सर्वसाधारण स्वास्थ्याची काळजी घेतो. त्यामुळे 
जास्त व्यायाम करूनही तुमचे अँब्ज डेव्हलप होण्याची शक्‍यता कमी कमी होत जाते. 

फक्त पोटाचे व्यायाम करून अँब्जचा विकास होत नाही. यातील सत्य असे आहे 
की शरीरातील फॅट फक्त पोटातच जमा होते असे नाही, तर ते सर्व शरीरातच कमी-जास्त 
प्रमाणात साठते. म्हणून पोटाचे अँब्ज दिसण्याकरता या शारीरिक फॅटचेच ओव्हरऑल 
पर्सेटेज पंधरा टक्‍क्‍यांपर्यंत खाली उतरले पाहिजे. त्यामुळे पोटाच्या व्यायामांबरोबरच 
इतरही स्नायूंचे विशेषत: पायांचे स्नायू, पाठीचे स्नायू आणि छातीचे स्नायू या सर्वांनाच 
व्यायाम द्या. 

तथापि इतर स्नायूंचे व्यायाम करता करता अँब्जचे व्यायाम प्रामुख्याने 
करण्यासाठी इस्थेटिक्सखेरीज इतरही बरीच कारणे आहेत. उदाहरणार्थ,शरीराचा 
खालचा हिस्सा आणि वरचा हिस्सा या दोघांमध्ये समन्वय राखण्यासाठी स्पाइनल कॉर्ड 
उपयुक्त असते. तिला आधार मिळून ती स्थिर राहाणे फार महत्त्वाचे असते. ही जबाबदारी 
पाठीच्या, खालच्या भागाचे स्नायू आणि अँब्ज पार पाडतात. तसेच ते शरीराच्या मधल्या 
भागाला बळकटी देतात. 

'पोटाचे व्यायाम : फॉरवर्ड क्रंच: 
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वर्णन: 
0 व्यायामाची मॅट घेऊन पाठीवर झोपा. हातांची बोटे एकमेकांत अडकवून डोक्याच्या 
मागे त्याला उश्ीसारखा आधार म्हणून ठेवा. 
0मान अश्शी झुकवा की हनुवटी गळ्यापर्यंत येऊन टेकेल. पाय असे वर करून 
एकमेकांत अडकवा की हिप आणि मांडी तसेच मांडी आणि पोटरी याचे एकमेकांबरोबर 
९० अंशाचे कोन होतील. 
0या पोझिदनमध्ये मान आणि शरीराचा वरचा भाग असा उचला की छाती आणि 
गुडघ्यांमधील अंतर कमी कमी होईल. या वेळी गुडघे पूर्णपणे स्थिर राहतील अशी 
काळजी घ्या. व्यायाम योग्य पद्धतीने होत असेल तर मान वरती येताना कोपर कानाच्या 
जास्तीत जास्त जवळ येतील आणि पोटाकडे दिशा निर्देश करतील. या सर्व प्रक्रियेला 
क्रंचिंग असे नाव आहे. या व्यायामाचे नावही क्रंचेस असे आहे. 
0कक्‍्लंचिंग पूर्ण झाल्यावर मान आणि छाती सावकाश कंट्रोल करत पूर्ववत्‌ जमिनीकडे 
न्या. 
(0क्रंचिंग करताना श्वास तोंडातून सोडा आणि अन-क्रंचिंग करताना तो नाकातून घ्या. 
0इथे हा व्यायाम संपतो. 


व्यायामप्रकार : रिव्हर्स क्रंचेस : 


वर्णन: 

0 व्यायामाची मॅट घेऊन पाठीवर झोपा. हातांची बोटे एकमेकांत अडकवून डोक्याच्या 
मागे त्याला उशीसारखा आधार म्हणून ठेवा. 

0मान अशी झुकवा की हनुवटी गळ्यापर्यंत येऊन टेकेल. पाय असे वर करून 

. एकमेकांत अडकवा की हिप आणि मांडी यांच्यात ९० अंशांचा कोन होईल. मात्र या 
व्यायामात गुडघ्याला किंचित्‌ बाक देऊन पाय एकमेकांत अडकवा. 

पोटाच्या स्नायूंची म्हणजेच अँब्जची शक्ती वापरून हिप जमिनीवरून उचला आणि 
गुडघे कपाळाकडे न्या. हे या व्यायामात क्रंचिंग आहे. ते पूर्ण झाल्यावर हिप्स पुन्हा 
सावकाश कंट्रोल करत जमिनीकडे आणा. हे अन-क्रंचिंग आहे. 

0क्रंचिंग करताना श्वास तोंडातून सोडा आणि अन-क्रंचिंग करताना तो नाकातून घ्या. 

(इथे हा व्यायाम संपतो. र 
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हे दोन्ही व्यायामप्रकार अनेक पद्धतींनी करता येतात. त्यातील सोप्यापासून 
सुरुवात करून अवघडाकडे जायचे असेल तर प्रथम ते मॅटवर, नंतर इन्क्लाइंड बेंचवर; 
त्यानंतर डिक्लाइन बेंचवर करा. हा ही रेझिस्टन्स कमी पडायला लागल्यावर हँगिंग क्रंचेस 
आणि हँगिंग रिव्हर्स क्रंचेस अशा प्रकारचे दोन पर्याय तुम्हाला मिळतात. यातही रेझिस्टन्स 
कमी पडायला लागला तर एकतर पायाला वजने बांधून रिव्हर्स क्रंचेस करा किंवा 
छातीजवळ वजन धरून हंगिंग क्रंचेस करा. 


किती 
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योग्य तो आहार 
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या पुस्तकाचे नाव जरी व्यायामसूत्र असे असले तरी ज्याला खऱ्या अर्थाने फिट 
होऊन सहा पॅक्स कमवायच्या आहेत त्याला व्यायामाबरोबरच योग्य त्या आहाराचीही 
गरज असते. “योग्य तो आहार' या वाकप्रयोगाचा अर्थ सर्वसामान्य भाषेत आणि फिटनेस 
प्रोफेशनलच्या भाषेत वेगवेगळा होतो असे दिसते. त्यामुळे ज्यांना खरेच फिट व्हायचे 
असेल त्यांनी पुढची काही पाने फार काळजीपूर्वक वाचणे आव्यक आहे. त्यांच्या 
दृष्टीने व्यायाम आणि आहार हे एकमेकांपासून वेगळे करता येत नाहीत. 

कुणीही भरपूर व्यायाम केला तरी चांगल्या आहाराची जोड मिळाल्याखेरीज 
त्याला त्या व्यायामाचा फारसा उपयोग होत नाही असे अनेक प्रयोगांमधून दिसून आलेले 
आहे. तेव्हा या विषयाची जास्त प्रस्तावना न करता सर्व व्यायामपटूंनी कोणत्या स्वरूपाचा 
आहार घ्यावा हे सांगण्यास सुरुवात करतो. त्यासाठी आपण आहार कशासाठी घेतो हे 
लक्षात घ्यायला हवे. 

]॥९ 000५ 15७ शा 11 1010111 01 0910185. शरीराला 
त्याची सर्व कार्ये व्यवस्थित पार पाडण्यासाठी उर्जेची गरज असते. कॅलरी हे त्या उर्जेचे 
परिमाण आहे. म्हणून आपण “व्यायामात कॅलरी जाळणे” यासारखे वाकप्रचार करत 
असतो. शरीराच्या या कार्यांमध्ये श्वसन, अन्नपचन, सर्व अवयवांना पुरसा रक्तपुरवठा - 
म्हणजेच उर्जापुरवठा करणे आणि मुख्य म्हणजे वैचारिक भावनिक कार्यांसाठी उर्जा 
पुरवणे यांचा समावेश होतो. किंबहुना, शरीरात निर्माण होणाऱ्या उर्जेचा ८० टक्के भाग 
केवळ मेंदूच वापरत असतो. या कार्यांसाठी वापरल्या जाणाऱ्या उर्जेच्या - कॅलरींच्या 
संख्येप्रमाणे त्या व्यक्तीच्या शरीराच्या चयापचयाचा वेग ठरतो. सर्वसाधारण व्यक्ती 
कोणत्याही प्रकारची ऐच्छिक हालचाल करत नसेल त्या वेळी त्याच्या शरीराने वापरलेल्या 
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कॅलरींच्या संख्येला त्याचा ' चयापचयाचा मूळ वेग” (बेसल मेटॅबॉलिक रेट 08881 
1010800110 1१2) असे म्हटले जाते. अर्थातच चयापचयाचा हा वेग प्रत्येक 
व्यक्तिप्रमाणे वेगवेगळा असतो. आणि ज्या प्रमाणात त्या व्यक्तीच्या हालचाली कमीजास्त 
होतील (किंवा ती व्यक्ती व्यायाम करील) त्या प्रमाणात चयापचयाचा हा वेगही वाढत 
जातो. शरीराला आवश्‍यक असणारी ही उर्जा शरीराला कशी मिळते हे तुम्हाला ठाऊकच 
आहे. कारण ती अन्नापासूनच मिळत असते. 

आपला प्रश्न हा उर्जानिर्मितीचा प्रश्न नाही कारण ती निर्माण करण्याचे काम 


बहुतेक सर्वच अन्नघटक करीत असतात. आपला प्रश्न हा आहे की ही उर्जा भरपूर प्रमाणात 
मिळाली तरी ती स्वच्छ असायला हवी. दुसरे म्हणजे चरबीच्या रूपाने शरीरात तिचा 
अनावश्यक साठा होता कामा नये. तिसरे म्हणजे या अन्नातून स्नायूंचा विकास करणारे 
घटकही पुरेशा प्रमाणात उपलब्ध व्हायला पाहिजेत. तेव्हा कोणताही फिटनेस प्रोफेशनल 
“योग्य तो आहार' या वाक्प्रचाराचा अर्थ करताना या तीन प्रमुख निकषांचा विचार करीत 
असतो. त्या दृष्टीनेच पुढील चर्चा केलेली आहे. 

आपल्या आहाराचे तीन प्रमुख घटक आहेत: त्यात प्रोटीन्स, कार्बोहायड्रेट्स 
आणि फॅट्स यांचा समावेश होतो. यांना मॅक्रो-न्यूट्रियंटस्‌ असे म्हणतात कारण ते इतर 
पदार्थांच्या मानाने जास्त प्रमाणात खाल्ले जातात. पण त्यांच्यापासून शक्ती निर्माण 
करायला शारीरात अनेक प्रकारच्या घडामोडी घडणे आवश्‍यक असते. त्यात अनेक 
. प्रकारच्या रासायनिक प्रक्रिया घडत असतात. या प्रक्रियांसाठी वापरले जाणारे मीठ, लिंबू 
यांच्यासारखे घटक फारच कमी प्रमाणात वापरले जातात. म्हणून त्यांना मायक्रो- 
न्यूट्रियंट्स असे म्हणतात. या पदार्थांमध्ये प्रामुख्याने जीवनसत्त्वे आणि काही खनिज 
पदार्थांचा समावेश होतो. ही जीवनसत्त्वे आणि खनिज पदार्थ आपल्याला भाजीपाला, 
फळे, दुग्धपदार्थ, काही मांसजन्य पदार्थ आणि पेयजल यांच्यापासून उपलब्ध होतात. 
यांचा आहारातील वापर तसा मोजकाच असतो म्हणून त्यांना मायक्री-न्यूट्रियंटस्‌ असे 
म्हणतात. 

आधुनिक जीवनशैली: पूर्वीच्या काळी मानवाला उपलब्ध होणाऱ्या या 
घटकांमधून योग्य तेवढेच घटक वापरण्याचे एक विशिष्ट प्रकारचे मूलभूत ज्ञान शरीराला 
जन्मतःच मिळत होते. पण बैठ्या जीवनशैलीच्या या आधुनिक युगात त्यातील प्रोटीन्सना 
फारसे महत्त्व दिले जात नाही. या उलट मेंदूला त्याच्या वाढत्या कामासाठी झपाट्याने उर्जा 
मिळवून देणे आवश्‍यक असल्यामुळे मोठ्या प्रमाणात पिष्टमय पदार्थ किंवा सरळसरळ 
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साखरयुक्त पदार्थ (उदा. चहा, कॉफी, शीतपेये इ.इ.) यांचा वापर केला जातो. प्रत्यक्ष 
सकस जेवण म्हणजे ज्यात सर्व प्रकारचे मॅक्रोन्यूट्रियंट समतोल प्रमाणात आहेत असा 
आहार, ते अनेक वेळा टाळले जाते. त्या ऐवजी भरपूर कॅलरी देणारे फास्ट फूड आणि 
कार्बस्‌ (म्हणजे गहू, तांदूळ, मका आणि बटाटा या पिष्टमय पदार्थांना मूलघटक मानून 
तयार करण्यात येणारे पदार्थ) खाल्ले जातात. 

या फास्ट फूडमुळे शरीरात येणाऱ्या कॅलरींची संख्या वाढते हे खरे पण मग 
मेंदूला हवी असणारी उर्जा पुरवूनही प्रत्यक्षात उपलब्ध होणाऱ्या कॅलरींची संख्या फारच 
जास्त असते. या कॅलरी जळण्यासाठी आवऱ्यक असणाऱ्या शारीरिक हालचाली फारच 
कमी होतात - कारण त्यासाठी आपल्याला वेळच नसतो. त्याचा परिणाम म्हणून शरीरात 
येणाऱ्या या अतिरिक्त कॅलरी शरीरातच फॅटच्या रूपाने साठून राहातात. याचा परिणाम 
काय होतो ते सांगण्याची गरज नाही. त्यामुळे फिटनेस प्रोफेशनलचे खरे काम हे त्याच्या 
क्लायंटच्या शरीराच्या या हालचाली नुसत्याच पुन्हा सुरू करण्याचे नसून त्या हालचाली 
व्यवस्थित, शास्त्रशुद्ध पद्धतीने करवून घेण्याचे असते. त्यामुळेच आपल्याला 
मिळणाऱ्या फार थोड्या काळात या कॅलरी पुरेशा प्रमाणात जाळल्या जातात - 
ओबीसीटीचा धोका टळतो. या दोन गोष्टींनाच आपण व्यायाम आणि फिटनेस असे 
म्हणतो. पण शरीरातील कॅलरी नुसत्या जाळून फारसा फायदा होत नाही. त्या जळत 
असताना पुन्हा अन्नग्रहणाच्या कामामध्ये आपण नवीन कॅलरींना आमंत्रण देतच असतो. हे 
प्रत्येक दिवसाला कमीत कमी तीनदा किंवा चारदा सुद्धा होत असते. या प्रत्येकच वेळेला 
आपण नव्याने येणाऱ्या कॅलरींवर नियंत्रण ठेवायला हवे. अश्या या नव्याने येणाऱ्या 
कॅलरींचा लोंढ्याचे वेळीच नियंत्रण केले नाही तर काय होईल हे अगदी आमचा चिंदूसुद्धा 
सांगू शकतो. त्यामुळेच वर असे म्हटले होते की व्यायाम आणि 'योग्य तो आहार घेणे' या 
दोन वेगवेगळ्या गोष्टी नसून त्या एकाच नाण्याच्या दोन बाजू आहेत. 

आहारनियंत्रणाचे हे महत्त्व लक्षात घेतल्यावर पुढचा विषय फारच सोपा होतो. 

अन्नाचे प्रमुख घटक: कार्बज्‌ वर म्हटल्याप्रमाणे सध्याच्या या जीवनशैलीत 
आपल्या शारीराला कार्बोहायड्रेटस्‌ हा प्रमुख अन्नघटक म्हणून वापरण्याची सवय 
लागलेली असते. यापुढच्या चर्चेत 'कार्बोहायड्रेटस्‌' यांचा उल्लेख कार्बस्‌ किंवा नुसताच 
'कार्ब' असाही केला जाईल. 

कार्बोहायड्रेटस्‌ याचा खरा अर्थ कार्बन आणि पाणी यांच्या विविध संयोगांना 
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आधारभूत मानून निर्माण होणारे वेगवेगळे पदार्थ असा होतो. सर्वांना माहीत असलेली 
साखर 'सुक्रोज' ही (१२२२0११ म्हणजे कार्बनचे १२ अणु तर पाण्याचे ११ 
अणु यांच्या संयोगाने निर्माण होणारा पदार्थ आहे. साखरेच्याच असणाऱ्या इतर ग्लुकोज, 
फ्रुटोज, लॅक्टोज या प्रकारांत कार्बनचे सहा अणु तर पाण्याचे पाच किंवा सहा अणु अश्शी 
रचना दिसते. तांदूळ, गहू यांच्यातही कार्बन आणि पाणी हेच प्रमुख घटक असतात. या 
पदार्थांचे शरीरात पचन झाल्यावर त्यांचे रूपांतर ग्लुकोजमध्ये होते. पुढे रक्तप्रवाहात ती 
प्राणवायुबरोबर संयोग करते आणि जळते. या प्रक्रियेतून निर्माण होणारी उर्जा हीच 
प्रामुख्याने सर्व शारीरिक आणि मानसिक कामांसाठी वापरली जाते. त्यामुळेच शरीराला 
आहारात कार्बचा अतिरेकी प्रमाणात वापर करण्याची (उदा, फार प्रमाणात गोड पदार्थ 
खाणे) सवय लागू शकते. ही आणि अश्याच अनारोग्यकारक सवयी बदलताही येतात. ते 
अवघड असते पण अशक्य मात्र नक्कीच नसते. कार्बसू्ऐवजी आपण शारीराला फॅट 
आणि प्रोटीन यांचा जास्त वापर करण्याची सवय लावू शकतो. प्रत्यक्षात पाहिले तर फॅट हे 
शरीराला जास्त शुद्ध उर्जा पुरवू शकते. पण या विषयाचा आपण नंतर विचार करू. 

शरीराला उर्जा मिळवून देणारे घटक असे आहेत: कार्बस्‌ ४ कॅलरीज्‌ पर ग्रॅम, 
प्रोटीन्स ४ कॅलरीजू पर ग्रॅम आणि फॅट ९ कॅलरीज पर ग्रॅम. याचा अर्थ असा की 
उर्जानिर्मितीच्या दृष्टीने कार्ब आणि प्रोटीन यांच्यात तत्त्वतः काही फरक नाही. फॅट हे 
सर्वांत जास्त उर्जा मिळवून देते - असे असेल तर त्याचाच वापर जास्त प्रमाणात का केला 
जाऊ नये? याचा विचार आपण थोडे नंतर करू. 

आता कार्ब आणि प्रोटीन यांच्यात एक महत्त्वाचा फरक आहे; तो म्हणजे कार्ब 
नुसतीच उर्जानिर्मिती करत राहतात. याउलट प्रोटीन हे शरीरातील स्नायूंच्या निर्मितीचे 
आणि व्यायामात आणि इतर हालचालींमुळे त्यांना झालेल्या इजा /जखमा दुरुस्त 
करण्याचे काम करत असतात. कार्बसूचा शरीराला असा इतर काही उपयोग होत नाही. 
यापेक्षा जास्त वाईट म्हणजे सर्व कार्बसूचे रूपांतर ग्लुकोज साखरेमध्ये - म्हणजे एक 
प्रकारच्या साखरेतच होते. त्यामुळे या पदार्थात पिष्टमय पदार्थ वेगळे आणि साखरेपासून 


मिळणारं पदार्थ वेगळे असा तात्त्विक फरक करून फारसा फायदा होणार नाही. 
उसाच्या रसापासून मिळणारी सुक्रोज ही साखर तर जगातील सर्वांत जास्त 


खाल्ला जाणारा पदार्थ असला पाहिजे. आता ही साखर किती खावी यावर मर्यादा नसेल 
तर त्यातून येणाऱ्या कॅलरींना रोखण्याची जबाबदारी कोण घेणार? 


व्यायाम सूत्र ६४ 


साखरेला पर्याय म्हणून शुगर-फ्री नावाच्या गोळ्या किंवा स्टीव्हिया या 
वनस्पतीची पावडर वापरता येतात पण तेही फारसे सुरक्षित नाही - यावर काय वेगळे करता 
येईल हाही विचार आहारतज्ज्ञाला आणि व्यायामतज्ज्ञाला करावा लागतो. 


'कार्बोहायड्रेटसः आपल्या आहाराचा प्रमुख घटकः 
'जास्त प्रमाणात खाल्ले जाणारे कार्बचे प्रकारः 


धान्यां' जाती 


होय! आपला लाडका बटाट अईज बरोबर इतरही अनेक 


चविष्टपदाथीतः 
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चिंटूबरोबरच सर्वांनाच आवडणारी साखर ऊर्फ कार्बचा सर्वात जास्त आकर्षक चेहरा. 
देईल कॅलरी - आणि फक्त कॅलरीच: पण म्हणूनच सर्वात जास्त घातक 
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कार्बचे महत्त्वः फार प्राचीन काळापासून भारत, चीन, युनायटेड स्टेटस्‌ आणि 
जगाच्या इतरही बहुतेक सर्वच भागात तांदूळ आणि गहू हे आहाराचे प्रमुख घटक म्हणून 
प्रसिद्ध झालेले आहेत. ज्या काळात जगात फार धान्य उत्पन्न होत नव्हते - किंबहुना 
दुष्काळच जास्त प्रमाणात मनुष्यहानी करत होता त्या काळात मोठ्या प्रमाणावर हमखास 
पिकणारी, कमी खर्चाची आणि कमीत कमी,न्यूनतम का होईना, अन्नमूल्ये मिळवून 
देणारी ही पिके म्हणजे मानवाला देवाचे वरदानच होते. 
'मामवाची पचनसंस्थाः याशिवाय मुळातच मानवाच्या पचनसंस्थेलाही कार्बचा वापर 
करणे सोईचे जाते. ती शाकाहारी प्राण्याची पचनसंस्था असते. कुत्रा,मांजर, वाघ, सिंह 
यासारख्या मांसाहारी प्राण्यांच्या आतड्यात असणाऱ्या आम्लाच्या तुलनेत माणसाच्या 
आतड्यात असणारे असणारे हायड्रोक्लोरिक आम्ल हे फार सौम्य असते. त्यामुळे 
माणसाला मांसाहार आणि प्रोटीनप्रचुर पदार्थ पचवणे फार अवघड असते. म्हणूनच 
प्रोटीनच्या सप्लिमेंटस्‌ वापरताना तुम्ही फार मोठ्या प्रमाणात व्यायाम करायलाच हवा 
असे तुमचे डॉक्टर आणि ट्रेनर आवर्जून सांगत असतात. 

सध्या मात्र अन्नधान्याचे भरपूर उत्पादन सर्वत्र होत असल्यामुळे दुष्काळाचे 
जवळजवळ उच्चाटनच झालेले आहे. पूर्वीच्या काळी अन्न न मिळाल्यामुळे भूकबळी 
पडत असत: या काळात अन्न फार खाल्ल्यामुळे येणाऱ्या लठ्ठपणामुळे मरणाऱ्यांची 
संख्या दिवसेदिवस वाढतच चाललेली आहे. जरा अतिशायोक्तीच करायचे म्हटले तर या 
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काळात कार्बचे प्राबल्य असणारी तांदूळ, मका, गहू आणि विशेषत: साखर या गोष्टी 
आता यमदूतांच्याच स्वरूपात येतात असे म्हणावे लागेल. 
असे असले तरीही कार्बमुळे उर्जानिर्मिती होते हे सत्य नेहमीच लक्षात ठेवायला 
हवे. दिवसभरात आपण जी कामे करतो ती करण्यासाठी आपल्याला कार्बचाच वापर 
करणे नैसर्गिक, सोपे आणि कष्टरहित होते. त्यामुळे आहारातून त्यांचे पूर्ण उच्चाटण 
करणे योग्य होणार नाही. आपल्याला प्रोटीनपासून मिळणारी शक्ती प्रामुख्याने 
स्नायूसंवर्धनाच्या कामातच वापरली जाते हे जाणून घेतले की मग तर कार्बचा वापर कमी 
केला तरी चालेल पण तो पूर्णपणे बंद करणे योग्य नाही असेच म्हणावे लागेल. 
तेव्हा कार्ब आहारात वापरावेच लागतील असे असता राहतो प्रश्न तो येणाऱ्या 
अतिरिक्त कॅलरींचा. त्यासाठी योग्य तो व्यायाम योग्य तितका वेळ करणे,कार्बचा वापर 
कमीत कमी आणि गरजेपुरताच ठेवणे असे चांगले पर्याय उपलब्ध आहेतच. 
यातीलच पुढे दिलेला एक आकर्षक पर्यायही पाहा: कार्बचे दोन प्रकार आहेत. 
यातील एका प्रकारात सिंपल कार्बजू येतात 
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'सिंपल कार्बज्‌': यात तांदूळ, गहू यासारख्या धान्यांबरोबरच म्युसली,पास्टा, 
ओटस्‌ इत्यादि अनेक पदार्थ मिळतात. (यातही हातसडीचे तांदूळ,होलव्हीट: तूस 
असलेले गहू, वाईल्ड ओटस्‌ असेही प्रकार मिळतात). हे त्यातल्या त्यात जास्त 
लाभदायक असतात. तथापि बाजारात आणण्यापूर्वी इतर प्रकारच्या कार्बस्‌वर -विशेषत: 
साखरेवर अनेक रासायनिक प्रक्रिया केल्या जातात. या रासायनिक असणाऱ्या (किंवा 
काही वेळा रासायनिक नसणाऱ्याही) प्रक्रियांमुळे त्यांचे खाद्यमूल्य कमी तर होतेच पण 
कॅलरी मात्र तितक्‍याच राहातात. त्यामुळे शक्‍य तितक्या कमी प्रक्रियांमधून पार पडलेले 
कार्ब वापरण्याचा आग्रह धरला पाहिजे. 

'काँप्लेक्स कार्ब'! चांगले कार्ब कार्बच्या 'काँप्लेक्स कार्ब' या प्रकारातील पदार्थ हे फार 
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मोठ्या प्रमाणात आरोग्यदायी असतात. यात होल प्रेन्स,हातसडीचे तांदूळ, वाईल्ड 
ओटसू यांच्याबरोबरच सर्व पालेभाज्या आणि टोमॅटो, बटाटा, रताळी, यॅम यासारख्या 
भाज्या आणि कंदमूळे यांचा समावेश होतो. 

यांना काँप्लेक्स म्हणण्याचे कारण असे की त्यांचा ग्लायसेमिक इंडेक्स फार 
कमी असतो. त्यामुळे त्यांच्यातील साखरेचे प्रमाण फार कमी असते. ही साखर रक्तात 
मिसळण्याचा वेग फार कमी असतो. त्यामुळे इन्शुलीन कमी प्रमाणात निर्माण झाले तरी 
या साखरेचे नियंत्रण सुलभ होते. या साखरेमुळे मिळणारी उर्जा सावकाश निर्माण होते 
म्हणून ती दीर्घ काळापर्यंत वापरता येते. 

सिंपल कार्बचे सर्वच प्रकार याच्या बरोबर उलटे असतात. त्यांचा ग्लायसेमिक 
इंडेक्स फारच जास्त असल्यामुळ ते रक्तात जास्त वेगाने मिळतात, त्यापासून निर्माण 
होणारी उर्जा वेगाने निर्माण होते. ती फार थोडा काळ वापरता येते हे अलाहिदा पण तिचे 
नियंत्रण करण्यासाठी शरीराला फार मोठ्या प्रमाणात इन्शुलीनचा वापरही करावा लागतो. 
नंतर ते थोड्या वेळातच अचानकपणे निरुपयोगीही होते. म्हणून रक्तातील इन्शुलीन 
कमीही करावे लागते. जर शरीर इन्शुलीनसारख्या महत्त्वाच्या घटकाबरोबर असा 
धरसोडीचा खेळ खेळायला लागले (खरे म्हणजे हा खेळ आपणच- स्वत:च्याच इच्छेने 
खेळत असतो) तर त्याचा साधा परिणाम म्हणून डायबिटीसचा त्रास सुरु होतो. या 
कारणासाठी सिंपल कार्बचा वापर करणे शक्‍य तितके टाळावे. त्यापासूनचे होणारे सर्व 
प्रकारचे धोके आपोआपच टळतील. 

शरीराची कार्ये आणि विविध प्रक्रिया यांना आवश्‍यक असणारी शक्ती 
कार्बमधूनच मिळत असते. आजकाल कार्बबद्दल बरेच वाईटसाईट बोलणे आणि 
लिहिणे यांची फॅशनच आलेली आहे. त्यातही नवीनच उजेडात आलेल्या माहितीनुसार 
अमेरिकेतील काही साखर उत्पादकांनी काही अन्नसंशोधकांना लठठपणाच्या कारणांमध्ये 
स्निग्ध पदार्थ (म्हणजे आपल्या ओळखीचे फॅट!) जास्त दोषी आहेत असा निष्कर्ष 
काढण्यासाठी पैसेही देऊ केले होते असे म्हटले जाते. सध्या मात्र वजन वाढणे आणि 
कार्बचे अनिर्बंध सेवन करणे या दोन गोष्टीतील कार्यकारणसंबंध प्रकर्षाने अधोरेखित 
झालेला आहे यात शंका नाही. तेव्हा कार्बबद्दल आहारतज्ज्ञांचे मत वाईट झालेले आहे. 

कार्बमुळे वजन वाढते हे खरे पण त्यामुळे कार्बवर पूर्ण बहिष्कार घालणे शक्‍य 
नाही. सिंपल कार्ब शक्‍यतोवर टाळावे तसेच काँप्लेक्स कार्बही शक्‍यतोवर कमी प्रमाणात 
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ठेवावे हा उत्तम मार्ग आहे. त्यावर पूर्ण बंदी घालता येत नाही याचे कारण मुळातच 
माणसाची पचनसंस्था ही शाकाहारी प्राण्याची आहे. 
प्रोटीनसःः कार्बनंतर शरीराला अतिशय आवश्‍यक असणारा दुसरा घटक प्रोटीन हा 
आहे. यात काहीच आश्चर्य नाही कारण शरीराचा बराच भाग (हाडे, स्नायू इ.) यांच्या 
निर्मितीत प्रोटीनचाच हातभार लागतो. प्रोटीनपासूनही दर ग्रॅममागे चार कॅलरी इतकी उर्जा 
उपलब्ध होते पण ही उर्जा प्रामुख्याने विविध कार्य आणि हालचाली करताना शरीराची जी 
झीज होते ती भरून काढण्याच्या कामासाठी वापरली जाते. त्यामुळे कार्बपासून 
मिळणाऱ्या उर्जेऐवजी ती वापरता येईल असे म्हणता येत नाही. 

सध्याच्या काळात प्रोटीन या शब्दाला हॉलिवूडच्या नटनट्यांसारखे मोठेच 
ग्लॅमर प्राप्त झालेले आहे. हे प्रोटीन म्हणजे वैज्ञानिकांना पडलेले एक मोठे कोडे आहे. 
आहाररास्त्रज्ञांच्या मते हा शरीराचा सर्वात जास्त महत्त्वाचा घटक आहे. सर्व डॉक्टर, सर्व 
फिटनेसस प्रोफेशनल आपल्या क्लायंटसना भरपूर प्रमाणात प्रोटीनच खायला सांगतात. 
असा त्यांचा आग्रह कार्बबद्दल किंवा फॅटबद्दल कधीच नसतो. किंबहुना मधल्या 
काळात तर फॅट खाऊच नये असेही म्हटले जात असे. एक काळ असा होता की कार्बही 
अजिबात खाऊ नये असे या तज्ज्ञांचे म्हणणे होते. पण या सर्वच काळांमध्ये प्रोटीनची 
लोकप्रियता (आणि तज्ज्ञप्रियतसुद्धा) वाढतच गेली. आजसुद्धा तुमचा वैयक्तिक ट्रेनर 
नव्वद ते पंचाण्णव टक्के तुम्हाला प्रोटीनच खायला सांगेल. इतका उत्साह इतर 
कोणत्याही घटकाबद्दल पाहायला मिळत नाही. 

मुळात नायट्रोजनचा एक अणु आधारभूत मानून त्याच्याभोवती कार्बन, 
हायड्रोजन आणि ऑक्सीजन यांच्या अणुंची अतिशय गुंतागुंतीची रचना करत अमिनो 
ऑसिडची निर्मिती होते. अशी सुमारे ५०० अँसिडजू वैज्ञानिकांना माहित आहेत - पण 
त्यातील फक्त वीस असिडजूच्या गुंतागुंतीच्या रचनेतून मानवी शरीराचा घटक असणाऱ्या 
प्रोटीनची निर्मिती होते. संख्येत इतक्या कमी प्रमाणात असणाऱ्या या अँसिडसूच्या 
वेगवेगळ्या रचनांनुसार त्या प्रोटीनच त्रिमितीय रचना आणि - मुख्य म्हणजे त्याचे कार्य या 
गोष्टी ठरतात. शरीरात अक्षरशः लाखो क्रिया आणि प्रक्रिया एकाच वेळेला चालत 
असतात हे लक्षात घेतले तर त्यांना आधारभूत असणाऱ्या या असिडसूची संख्या किती 
कमी आहे आणि निसर्ग किती कमी श्रम, उर्जा आणि प्रयत्न वापरून आपले कार्य करत 
असतो हे लक्षात येईल. 
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प्रक्रियांचा हा प्रचंड आकडा लक्षात घेतला की हे प्रोटीन शरीरात किती कार्ये 
करतात याची यादी करणे जवळजवळ अशक्‍य आहे याची जाणीव होते. तेव्हा त्यातील 
काही निवडक, अतिमहत्त्वाच्या कार्यांचाच इथे उल्लेख करता येईल. 

पहिले म्हणजे शरीराचा सर्वात लहान भाग असणाऱ्या पेशींमध्ये ज्या 
चयापचयाच्या क्रिया होतात त्या प्रामुख्याने प्रोटीनच घडवून आणते. शारीरशास्त्राच्या 
दृष्टिकोणातून अब्जावधी पेशी सुसंघटितपणे एका संरचनेत बांधल्या गेल्या की शरीराची 
रचना पूर्ण होते. या पेशी जन्माला आल्यावर सुमारे सात वर्षांनी मरण पावतात. पण त्यांचा 
जन्म झाल्यावर त्यांच्यापासून इतर अनेक पेशी जन्म घेत असतात. त्यांना अन्न पुरवणे, 
त्यांचे संरक्षण करणे, त्या मरण पावल्यावर त्यांची विल्हेवाट लावणे या सर्वच प्रक्रियांना 
चयापचयाची प्रक्रिया असे म्हणता येईल. या सर्व प्रक्रियेत प्रोटीन आणि प्रोटीन याचीच 
कामगिरी महत्त्वाची असते. या खेरीज शरीराची विविध कार्ये करण्यासाठी या पेशींचे, 
आणि विविध अवयवांचे परस्परसंबंध जोडणे यातही प्रोटीनचीच भूमिका अहम असते. 
मुळात या सर्वांचा एक प्रमुख घटक प्रोटीन हाच असतो. 

व्यायाम करताना किंवा कोणत्याही प्रकारच्या हालचाली करताना शरीरातील 
स्नायू फाटतात/ त्यांना इजा होते. या जखमा भरून काढण्यासाठी शरीर प्रोटीनचाच वापर 
करते यात प्रोटीनला प्रोटीनचा पर्याय दिला जातो. यातच घडणाऱ्या रासायनिक क्रियांना 
आवरयक असणारी उर्जा कार्ब आणि फॅट यांच्यापासून मिळते. स्नायूच्या जखमी 
झालेल्या पेशी बऱ्या होताना त्या जास्त मजबूत व्हाव्या यासाठी शरीर अन्नातून मिळणाऱ्या 
प्रोटीनचा भरपूर वापर करते. 

या प्रक्रियेला 'शरीराची सर्व्हायव्हल स्ट्रॅटेजी, म्हणजे संभाव्य धोके आणि 
भविष्यामध्ये शरीरावर होऊ शकणारे आघात यांच्यापासून स्वतःला वाचवण्यासाठी 
वापरलेले डावपेच असे म्हणण्याची पद्धत आहे. ते बरोबरही आहे - कारण व्यायाम करणे 
याचा अर्थच काही विशिष्ट स्नायूंना निवडून त्यांच्या काही विशिष्ट मर्यादेपर्यंत(च) 
शास्त्रशुद्ध हालचाली करून हे स्नायू अशा काही योग्य त्या प्रमाणात फाडणे की 
साधारणपणे अठ्ठेचाळीस तासांच्या आत प्रोटीन आणि उर्जा यांच्या साहाय्याने हरीर या 
जखमा सहज भरून काढू शकते. या वेळी तयार होणारा स्नायू जास्त मोठा, जास्त बळकट 
आणि संभाव्य धोक्यांपासून स्वतःचे रक्षण करायला जास्त सक्षम असतो. हीच प्रक्रिया 
वारंवार केल्यामुळे सर्व स्नायू जास्तीत जास्त बळकट होत जातात. तुमचे शरीर जास्त फिट 
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होते. मग रोगराई किंवा नैसर्गिक आणि इतर संकटांचा प्रतिकार करायला तुम्ही जास्त 
सक्षम होता. स्नायूंच्या जखमा भरून काढण्याची ही प्रक्रिया साधारणपणे मनुष्य 
झोपल्यानंतर सुरु होते आणि झोपेतच पूर्णही होते. म्हणून झोपलेल्या मनुष्याला जागे करू 
नये असे म्हटले जाते. 

या पुस्तकात वर्णन केलेले व्यायाम आणि त्यांचा दिलेला क्रम हे अशा 
पद्धतीनेच मांडलेले आहेत की कमीत वेळात, कमीत कमी कष्टात किंवा केलेले कष्ट 
अजिबात वाया न जाऊ देता व्यायाम करणाऱ्यांना केलेल्या व्यायामाचा जास्तीत जास्त 
फायदा व्हावा. या पद्धतीने व्यायाम केल्यास तुमच्या शरीरातील जुने टिश्यू फाडून तिथे 
नवीन जास्त कार्यक्षम असे टिश्‍्यूज निर्माण करणे तुम्हाला शक्‍य होईल. 

'एकदा व्यायामांचे हे स्वरूप आणि क्रम आपण ठरवला की मग त्यासाठी योग्य 
तो आहार आणि त्याचे स्वरूप तसेच त्याचे प्रमाण ठरवावे लागते. मात्र तो या पुस्तकाचा 
विषय नसल्याने इथे त्याबद्दल काही सांगता येणार नाही. 

हाडे आणि स्नायू यांच्या रचनेत प्रोटीन असते शिवाय त्यांना जोडणाऱ्या टेंडन 
आणि लिगामेंट यांच्याही रचनेत प्रोटीनच प्रमुख घटक असून त्यांचे कार्यही प्रोटीनमुळेच 
चालते. त्यामुळे शरीराची प्रत्येक हालचाल आणि व्यायाम या गोष्टी करण्यासाठी प्रोटीन 
आणिउर्जा यांचा वापर केला जातो. 

पेशींमधील न्यूक्लिअस म्हणजे पेशीकेंद्र या भागात जी रंगसूत्रे आणि जीन्स 
असतात त्यांचाही प्रमुख घटक प्रोटीनच असतो. काँप्युटरच्या प्रोग्रॅमप्रमाणे या रंगसूत्रात 
आणि जीन्समध्ये मानवाचे मानवत्व, पशुंचे पशुत्व आणि वनस्पतींचे वनस्पतीत्व यांचा 
प्रोग्रॅम लिहिलेला असतो. तुम्ही काय आहात, तुम्ही काय होणार आहात, तुम्ही काय होऊ 
शकत नाही याची सर्व माहिती या जीन्समध्ये भरलेली असते. 'तुम्ही' म्हणून तुम्ही काय 
आहात हे तुमच्या प्रोटीनच्या विशिष्ट रचनेवर ठरते. 

या प्रमुख कार्यांखेरीज इतरही शेकडो, हजारो कार्ये प्रोटीनमुळेच पार 
पडतात.त्यामुळे सर्वच व्यायामतज्ञ, सर्व आहारतज्ञ हे प्रोटीनबददल त्यांच्या क्लायंटना 
भरभरून सांगत असतात. 
प्रोटीनमध्ये प्राणीज प्रोटीन आणि वनस्पतीज प्रोटीन असे दोन प्रकार असतात.या 
दोन्हींमध्ये खऱ्या अर्थाने ज्याचा समावेश होत नाही असे दूध आणि दुग्धजन्य पदार्थ यांचा 
समावेश होतो. 

अनेक आहारतज्ज्ञांच्या मते मानवी हरीराला आवश्‍यक असणारी सर्व अमिनो 
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अँसिडजू वनस्पतींपासून मिळवता येत नाहीत यासाठी त्यांनी मांसाहार करणे योग्य ठरल. 
अर्थात हे त्यांचे मत असून कुणी काय खावे हा ज्याच्या त्याच्या व्यक्तीगत निर्णयाचा भाग 
आहे. 
सर्वात जास्त प्रोटीन हे प्राणीज पदार्थांपासून उपलब्ध होते. वनस्पतींमध्ये 
शेंगदाणे, सर्व प्रकारच्या डाळी, बीन्स, सोयाबीन, स्पिऱ्युलिना इत्यादि पदार्थात 
आढळते. 

याखेरीज दूध आणि पनीर, टोफ्यू, चीझ हे दुग्धजन्य पदार्थ आणि अंडी हा 
प्राणीज पदार्थ यांच्यातही फार मोठ्या प्रमाणात प्रोटीन सापडते. 
प्राणीज प्रोटीनः 
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या २० पैकी काही प्रोटीन्सची निर्मिती मानवी शरीरात होऊ शकते पण ही सर्वच्या सर्व 
प्रोटीन्स तयार करणे शक्‍य नसल्यामुळे आपल्याला ती अन्नातून मिळवावी लागतात. 
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फॅटसः अन्नातील तिसरा महत्त्वाचा घटक फॅट हा आहे. 
यापासून शरीराला उर्जा प्रत्येक ग्रॅममागे ९ कॅलरीज इतक्या मोठ्या प्रमाणात उर्जा मिळते. 
एक ग्रॅम प्रोटीन आणि एक ग्रॅम कार्ब हे दोन्ही स्रोत एकत्र करूनही त्यांच्यापासून 
मिळणाऱ्या उर्जेपेक्षा ही उर्जा एका कॅलरीने जास्तच आहे. 

पाण्यात न विरघळणारे काही महत्त्वाची जीवनसत्त्वे यात विरघळतात. सर्वात 
महत्त्वाचे म्हणजे शरीराचे सर्वसाधारण तपमान फॅटमुळे स्थिर राहाते. 

तसे पाहिले तर आधुनिक संशोधनात फॅटबद्दल कित्येक आश्चर्यकारक, 

विवाद्य आणि अतिशय विचारप्रक्षोभक असे मुद्देउजेडात आलेले आहेत. हे सगळे मुद्‌दे 
आणि जीवनसत्त्वे खनिज द्रव्ये यांच्यासंबंधी एक नवेच पुस्तक लिहावे अशी त्यांची 
योग्यता आहे. 

सध्याच्या परिस्थितीत फक्त चांगले फॅट आणि वाईट फॅट एवढाच मुद्दा लक्षात 
घेऊन आपण इथेच थांबू. 
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"व्या 


1. व्यायाम विज्ञान -- ---------> के. पी. भागवत-- -- -- --> रु.100.00 


2. शाखरशुद्ध व्यायाम --. --_ - ८-2 -- के. पी. भागवत-- -- -- -- रु. 50.00 
3. व्यायाम व शारीरिक क्षमता कशी मोजतात ?-- के. पी, भागवत-- -- -- -- रु. 50.00 
4. शरीर संपदा-- -----------> के. पी. भागवत-- -- -- -> र.100.00 . 
5. व्यायाम दिपिका-- -- -- --->-> के. पी. भागवत-- -- -- -- रु.100.00 
6. नैसर्गिक आहार-- -- -----> >> गोविंद अमृत वैद्य -- -- -7 -- रु.100.00 
7. आपलं बाळ (पुनर्मुद्रण 4 थे) --  -- प्रा. आपटे, डॉ. सारंगधर 
आणि डॉ. पाठक ------ -- रु.150.00 
8. ख्रियांसाठी योगासने -- -- -- -- -- ---ापापापापाशाशाणा रु.---- 
9. औषधाशिवाय आरोग्य अथवा 
आरोग्य मार्गप्रदीप-- -- -- -7 -- गो.म. चिपळूणकर-- -- --” रु.250.00 
10. सुलभ योगासने किंवा 
योग्यांची व्यायामपद्धती-- -- -- गो. म. चिपळूणकर-- -- -- रु. 40.00 
' 11. फिटनेस कमवा फॅट गमवा -- -- -- सनत्कुमार पुंडलीक-- -- -- रु.100.00 
12. आपले स्वास्थ्य-- -- -7 -- -7 -” म.य. ताम्हनकर-- -- -- -- रु. 60.00 
13. स्वास्थ्यविचार -- -- -- -- ---> वैद्य पुरुषोत्तमशास्त्री हिलेकर--- रु. 50.00 
14. मूळव्याध-- -- -- ------>->- डॉ. विजय तारे-- -- -- -7_ रु. 60.00 
15. मधुमेह-- -------------> डॉ. विजय तारे-- -- -- -” रु. 50.00 
16. लढपणा नसल डॉ. विजय तारे-- -- -- -7 रु. 150.00 
17. बालक-- -- ---7 "सा णाणाणा कै. वासुदेव गोविंद आपटे---- रु. 150.00 
18. बाल संगोपन-- -- -- -- -- -> डॉ. के.पी. भागवत --- -- -- रु. 50.00 


वरठा प्रकाशन प्रा.लि. 
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सनत्कुमार यांनी अनेक वर्तमान पत्रांसाठी 
व्यायाम व संतुलित आहार यांवर २०० पेक्षा 
अधिक लेख लिहिले आहेत. 
त्यांनी शरीरसौष्ठवाच्या अनेक उपक्रमांसाठी 
आदर्श प्रशिक्षक म्हणून काम केले आहे. 
तसेच ते व्यक्तिगत व्यायाम प्रशिक्षक आणि 
आहारतकज्ञ म्हणून मागील १२ वर्षांपासून 
कार्यरत आहेत. 


सनत्कुमार हे मानसिक प्रबलता आणि 
संतुलित आहर या बिषयांबर ६ वर्षांपासून 
व्याख्यानाचा उपक्रम राबबत आहेत. 


___ किंमत: 80/- 


